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เรณู มาศ  เลิศ จน ทร์ เพ็ญ 

ชา ตะ  ๙ กุม ภาพ นธ็๋  พ. ศ.  ๒๔๘๗ 
มรณะ  ๒๗  มิกุ นาย น พ. ศ.  ๒๕© ๕ 


ปรารภ ถึง เรณู มาศ 


เรณู มาศ  (ต่อย)  เบน บุตร หญิง คน ที่ หนึ่ง  (มี พี่ ชาย  ๓ 
และ นอง หญิง  ๑)  ซึ่ง ผม และ ภรรยา รก และ สงสาร มาก  ถึง ปลง ใจ 
พี่ จะ ฝาก ผี ฝาก ไข้ แก่ เขา 

เขา เกิด ที่ จง หวด แพร่  เมื่อ  ๙ กุม ภาพ นธ์  ๒๔๘๗  (ขณะ 
ที่ ผม รบรา ชกา รอ ยู่ที่น น)  เคย เป็น ศิษย์ ของ อาจารย์ อนงค์  แห่ง 
โรงเรียน สุ กิจ วิทยา ล โ]  บาง ปู  สมุทรปราการ  จน จบ  ม.  ๖ 


แล ว เขา เรียน การ!] ญชี  ไค้ รบ ประกาศ นียบ ฅร จาก  “ๆ อ!! 0 1)131;แ1น6 
0*!  ซ00^—^66]ว61  แหง  &ฬ& 1(16(1  1,011(1011.  011  151ป1  001)0๖6? 

1964”  เข2 าทำ งาน บริษ ทไม้ อด ไทย  นคร หลวง  ฯ ตง แต่  พ. ศ. 
๒๕๐๘  จน  ๒๕๑๕  จึง ลา ออก เพราะ ยำ ย ไป อยู่ ต่าง จง หวด 

เรณู มาศ ไค้ แต่ง งาน จด ทะเบียน สมรส  เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕๑๐ 
กบ  ร. อ.  กรร ฅชิฅ  ศูนย์ กลาง  มี บุตร ควย กน คน หนึ่ง  คือ  ด. ช. 
ประ คิ ยุทธ์  ศูนย์ กลาง  เกิด เมื่อ  ๒๔  กน ยาย น ๒๕๑๑  ' สามี 
วาย ชนม์ ใน ราชการ สงคราม เวียดนาม  ต่อ มา ได้ อยู่ กิน กบ  ร. ต. ท. 
ชู เกียรติ  เลิศ จน ทร์ เพ็ญ  มี บุตร หญิง คน หนึ่ง  คือ  ด. ญ. 
นาถ รชนี  เลิศ จน ทร์ เพ็ญ  เกิด เมื่อ  ๒๒  พฤศจิกายน  ๒๕๑๔ 


ข 


เรณู มาศ ประสบ เหตุ ถูก บืนลํ น ขณะ นง ค่มา ใน รถ ยนต์ 
ประจำ ต วก บ สามี  (ผู้ ขบ รถ)  จะ กลบ บาน  สํ้นชี วิฅท นที  ท5 ง ๆ 
ที่ เขา กำ ลิง อุ้ม กอ ค ลูก คน เล็ก แนบ อก อยู่  และ ลูก คน โฅห ลิบ 

อยู่  ณ เบาะ ด้าน หลง ของ รถ  เมื่อ  ๒๗  มิถุนายน  ๒๕๑๕  เวลา 
๒๓  น.  เศษ  อ ไ แบน มรณกรรม ที่ ยง ความ เศ รำ สลค ใจ แก่ ผม ควย 
ความ สงสาร เวทนา เขา เบน อย่า งย็ง  ขณะ ทราบ เหตุ กลาง คึก ของ 
คืน น น แทบ จะ ทรง ฅว ไม่ อยู่  อ' นเบ็ 'นภา วะ ทุกขเวทนา ที่ ผม คิด 
ว่า จะ เบา บาง สํ้น สุด ได้ ยาก ยีง 

ผม ขอ ขอบ พระ คุณ เบน อย่าง สูง แค่ ท่าน ผู้มี ไมตรี จิฅ  ที่ 
ได้ กรุณา ให้ เกียรติ ร่วม บำเพ็ญ กุศล  และ ประชุม เพลิง ศพ  เรณู มาศ 
ผม ขอ ให้ พลิ ง แห่ง กุศล กิ จอน เกิด ราก กวา ม กรุณา ปรานี ปรารถนา ดี 
แก่ ด้อย ของ ท่าน ท1 ง์ห ลาย ด้ง กล่า วนี  จง เบน พล วบจ จย ให้ วิญญาณ 
ของ เรณู มาศ  ประสบ สุข ใน สม ปราย ภพ โดย ฅลอ ค กาล นาน  เทอญ. 

หลวง ธุร นัย พินิจ  (บิดา) 

ทอง พูน  ธุรนั ย พินิจ  (มารดา) 

๒๓ / ๑ ตรอก บาง กระบือ  นคร หลวง  ฯ 
๘ คลา คม  ๒๕! ๑ ๕! 


อา ลย  ตอ ย 


เมื่อ เช่า มืด วน ที่  ๒๘  มิถุนายน  ๒๕© ๕ เสีย งก รึง โท ร- 
ด พท์คํ งขน  ปลุก ดิฉน ให้ ลุก ขน มา ควย กวา ม แปลก ใจ  เพราะ เวลา 
ยง ไม่ ถึง หก โมง เช่น นื  ไม่ ก่อ ย จะ มี ใคร  โทร.  มา หา บ่อย ค รง น* ก 
พอ ได้ รบ เป็น เสียง พูด ของ คุณ ลุง  แจง ข่าว อบ ฅเห คุ และ การ จาก ไป 
โดย ไม่ มี วน กลบ ของ ฅอย  นอง รก ของ ดิฉ น-ของ พวก เรา ทุก กน 
ใน ตระกูล  “ศาสตรา ศ่ย”  ดิฉน ใจ หาย วูบ  ความ รู้สึก ใน ขณะ นน 
มน สบ สน ว1 น วาย ไป หมด อย่างบอก ไม่ ถูก-สลด ใจ-ตื่น เต น-หวาด 
วิตก  และ เศฑ้ ใจ จน ยาก ที่ จะ ยหั้ส ะอน และ หยด นี่ าฅา เอา ไว้ ได้  นี่ 


ตอ ย-เรณู มาศ  นอง ของ พี่ จาก พี่ ไป จริง  ๆ แล ว หรือ นี่  แล ว หลาน 
“ตุ้ย”  และ  “แฅ ว”  ล่ะ จะ อยู่ กบ ใคร  มน ช่าง รวด เร็ว กะ ทน หน 

อะไร เช่น นน  และ ขณะ นน คุณ บา ท่าน มี ธุระ ไป ขอนแก่น ย่งั ไม่ 

กลบ ดวย  จะ ทำ อย่าง ไร ดี  พอ นึก ได้ แค่น นดิฉ น ก็ รีบ บอก คุณ ลุง 
ไป ว่า  ประเดี๋ยว คิฉน' จะ ไป ที่ บา' น ท่าน, ให้ เร็ว ที่สุค  โธ่  ตอ ย ของ พี่ 
ดิฉน และ, พี่, นอง ทุก คน  รก ใคร่ และ สนิท สนม กบ ตอ ย 

อย่าง' ใกล้' ชิด มา ต1 งั้แฅ่ ตอ ยยํง เป็น เด็ก' นก เรียน  นอก จาก จะ เป็น 

ญาติ โดย สาย โลหิต โค ย ตรง  เพราะ คุณ ลุง  คุณ พ่อ ของ ฅอย  เป็น 


ฆ 


พี่ ชาย กน โฅข อง คุณ แม่ นิล  ศาสตรา ศํย  คุณ แม่ ของ คิฉน แล่ ว นอง 
สาว สอง คน ยง มี อายุ รุ่น ราว กราว เคียว ก่น  เคย กิน อยู่ และ เล่น ห ว 
ร่วม ก่น มา  และ กน หนึ่ง ก็ เคย เรียน อย่ โรงเรียน ประจำ ร่วม ก่น มา 
ควย  แต่ น่า เสียดาย ที่  “เล็ก”  นอง กน น นไป อยู่ เสีย ที่ ต่าง ป ระ เทศ 
ความ  ผูก พน หลาย  ประการ นี่  เอง ที่  ทำ ให้  ดิฉน  และ  พี่ นอง  ทุก คน 

ต่าง ก็ รก ตอ ย เสมือน พี่ นอง ร่วม สาย โลหิต กน ตลอด มา  ต่อย เบน 


คน ที่มีนิ ส ยรก พี่ รก นอง  และ มี จิต ใจ เอื่อ เพี่อ เผื่อ แผ่ กบ เพี่อ น ฝูง 
หรือ แม้ แต่ กบ คน ทิว  ๆ ไป  มี ความ รก ความ ยุติธรรม  ไม่ ชอบ 
เอา รด เอา เปรียบ ผู้ อื่น  ด' งัน1 นี่  เท่า ที่ ทราบ และ อยู่ ใกล้ ชิด ก่น มา 

ต่อย จึง ไม่ มี ใคร เกลียด หรือ ศ ตรู  บ่อย ไป มา หา ส่ที่บ่ น เสมอ  แม้ 
ตอน ที่มีค รอม ครว แล ว ก็ย่งั พา ครอบ กร วไป เยี่ยม เยือน อยู่ บ่อย  ๆ 
คง นี่ นี่  นอก จาก ต่อย แล ว สามี และ ลูก  ๆ ก็ สนิท สนม ฒัพ วก เรา 
ที่ บ่า นเบึ นอ ย่าง ดี ทุก คน  โดย เฉพาะ  “ดา ตุ้ย”  ลูก คน โตน น เบน 
ที่ร่ก็ ใคร่ เอ็นดู แก่ ทุก คน ใน บ่า น เพราะ ไค้ ตุ้ม แกม าฅ8 งแฅ่ ยง คลาน 

ไม่ ไค้  จน กระทิง โต จน วีง ซน รอบ บ่น ไค้  วน ไหน ที่ ต่อย พา  ฅ้ย 
มา เที่ยว ที่ บ่น  ก็มี เรื่อง ได้ หว เราะ เฮฮา ก่น เบืน ที่ เอิก เกริก  เพราะ 


ฅาฅ้ ยแก ช่าง พูด และ หว เราะ เก่ง  และ มี ท่า ทาง ขน  ๆ แปลก  ๆ ให้ 
พวก เรา ได้ ดฌ็1 น ประจำ  มา ใน ตอน หล้งั นี่ บ่อย ติดตาม สามี ไป อยุ่ 


ง 


ต่าง' จง, ห ว' ค จึง ทา ให้ ห่าง เรา ไป บาง  แต่ วน ไหน ถ2 าเฃ็ ามา กรุง- 
เทพ  ฯ ดอย ก็ จะ หา โอกาส มา แวะ เยี่ยม ที่ น่าน ไม่ ค่อย ขาด  กรง 
สุด ทาย ทีฅอ ย มา เยี่ยม  ก่อน ที่ จะ จาก พวก เรา ไป โดย ไม่ มี วน กลบ มา 
นนป ระมา ณ เดือน กว่า เห่ น จะ ได้  ต่อย ย่งค ย สนุก  และ มี เรื่อง อะไร 
ต่อ มิ อะไร แปลก  ๆ จาก ต่าง จ' งัหว ด มา เล่า ให้ พง  ไม่ มี วี่แวว ส' ง- 
หรณ์ อะไร เลย ที่- จะ บอก ดิฉ น' ว่า  นนํ คือ การ มา เยี่ยม ค ร1 งสุด น่าย 
ของ ต่อย 


ใน โอกาส ที่ จะ ได้ อยู่ ใกล้ ชิด ว่าง ของ  ต่อย  ของ พี่ เบน กรง 
สุด ทาย' วน, น พี่ฃอ อาราธนา คุณ พระ ศรี รี ดนตรี ย และ เทพา อา- 
รี กษ์ท ง หลาย  จง ช่วย นำ ดวง ว่ญ ญาณ ของ  ต่อย  ไป สู่สม ปราย ภพ 
อิน เบ็' น สุคติ เถิด  และ ขอ ให้  ต่อย  จง ทราบ ควย ญาณ วิถี ใด  ๆ ก็ดี 
ว่า  พี่ และ ญาติ พี่ นอง ทุก คน  มี ความ รก ระลึก ถึง อยู่ เสมอ  ชาติ 
หนำ ภพ หนำ ขอ ให้ มา เกิด ร่วม เบน พี่ นอง ที่ รก ใคร่ เหมือน ใน  ชาติ น็ 
อีก ต่อ ไป. 


จาก พิ  สมา รก ษ็๋-และ พน9 อง ตระกูล  “ศาสตรา ศํ ย,, 

น่าน  ๑๔๙ / ๑ อิน ทา มะ ระ  ๔ สุทธิ สาร วินิจ ฉํย 


อา ลย  — อาดูร 


อา ล โ]  “เรณู มาศ”  นอง 
หล ค หลด พล ค จาก ไป 
อยู่ ร่วม แต่ เยาว์ ว ย 
รก สนิท ชิด แนบ เจ็า 


ลบ ไกล  แล ว เอย 
พี่เศ รำ 

ต่อย พี่  สนิท นา 
ดิง ร่วม อุทร 


ดอย นอง' หลาน ตุ้ย ต่ว ย 
แวะ เยี่ยม เยือน ปวง ผอง 
อยู่ ไกล แต่ ใจ ปอง 
มิ นานกว่า เดือน ตอง 


รวม สอง  คน แฮ 
พี่ นอง 

รก ใคร่  เสมอ นา 
ลบ รำ ง ห่าง สูญ 


อาดูร พี่ ร่า ไห้ 
ณีต  อุไร  แดง รำพึง 
กรรม ใด ส รำ ง ไว้ จึง 
พี่เศ รำ พี่ โศก ซง 


ครวญ ถึง  ตอ ย เอย 
พื่ต่ว์ ย 
เร่ง พราก 
สด ลน พรรณนา 


* * * * 


อา ล ไ) 


ต่อย 


พวก เรา รู้สึก เศร็ าส ลด เสียใจ เบื นอน มาก  เมื่อ ทราบ ว่า 
ดอย  ผู้ เบน ที่ งน อง และ เพื่อน ที่ดีข อง พวก เรา  ได้ จาก ไป อย่าง ไม่ 
มี วน กลบ และ อย่าง กะ ทน หน  ความ เศ รา โศก เสียใจ ใ นคร1 ง์น ไม่ 
อาจ จะ พรรณนา ได้  แต่ เมื่อ มา คิด ว่า  คน เรา การ เกิด  แก่  เจ็บ  ดาย 
เบึ นของ ธรรม คา ของ โลก  จึง ค่อย บรรเทา ความ เสียใจ ลง ไป ได้ บาง 
แต่ก็ ยง ระลึก ถึง คุณ งาม ความ ดี  บุคลิกภาพ  ตลอด จน ความ 
สม พน ธ์อน ดี งาม ใน ความ หลง ที่ เรา ได้ เคย มี ต่อ กน เสมอ มา  และ 
ยง จะ จด จำ ต่อ ไป อีก นาน มิรู้ ลืม 

ดอย เบึน ผ้ที่มี นิ สย ใจ กอ โอบ ออม อารี ต่อ เพื่อน ฝูง  ฉะ น1 น 
จึง เบน ที่- รก1 ใคร่ แก่ ทุก คน ที่' ได้ กบ หา  เมื่อ ดอย มา ต่วน จาก โลก น 
ไป ดาม กรรม ลิขิต  พวก เรา จึง เชื่อ ว่า เพื่อน ฝูง  ญาติ มิตร บุก คน 
ของ ดอย ก็ คง จะ มี ความ รู้สึก ทำนอง เดียว ก่น ว่า  “ดอย ไม่ น่า ที่ จะ 
จาก พวก เรา ไป รวด เร็ว น่า ใจ หาย เช่น น เลย  ” 

ความ ดาย เบึน ส็งที่ บุก คน หลีก เลี่ยง ไม่ ได้ น1 น จริง อย่  แต่ 
ดอย’ ไค้- จาก ไป, ใน' ว' ยอน ไม่ สมควร! .ช่น น ย่อม จะ นำ ความ เศฑ้ 


ช 


โศก และ อา ล ยอ ย่าง สุคซ งม าสู่ เพื่อน ฝูง  ญาฅิ มิฅร  และ ผู้ คุ้น เคย 
เบน อย่าง มาก 

ขอ ให้  บุญ กคล  และ  คุณ งาม  ความ ดีที่  ฅอย ได้  บำเพ็ญ ไว้ 
ฅล อด ชีวิฅ  จง เบ็1 นบ พ ยส่ง เสริม ให้ ด็อย ไป ส่สค ฅิใน สม ปราย ภพ 
น น ควย เทอญ 


จาก 

ม ๆ เพื่อน  ๆ น; เน็ท  โม้ อด! ท ย จำ กด 


แด่  . . “เ รณ มาศ,, 


พี่  ๆ ของ สถุล  “เลิศ จน ทร์ เพ็ญ”  ทราบ ข่าว การ ประ- 
สบ อุบ?1, เหตุ จน ถึง แก่ ชีวิต ของ เรณ มาศ  (ติ อ ย)  ใน กลาง คึก ของ 
คืน วน ที่  ๒๙  มิถุนายน  ๒๕๑๕  ย่งค วาม ตกใจ และ เศร้า สลด แก่ 
พี่  ๆ ทุก กน เบน อย่าง ย็ง  เพราะ ไม่ กาด คิด มา ก่อน เลย ว่า เรณู มาศ 
จะ ตอง จาก พวก เรา ไป ใน วาระ ที่ย่ง ไม่ ถึง ว' ยอน ควร  และ ใน ขณะ 
ที่ กำ ลำ มี ความ สุขอยู่ กบ ลูก นอ ยที่ กำ ลิง น่า รก  กบ กรอบ คร้ว่  และ 
กบ ความ รก ความ อบอุ่น จาก บิดา มารดา  ตลอด จน ญาติ มิตร สหาย 
เช่น น การ จาก ไป อย่าง กะ ทน หน โดย ไม่ มี สิง บอก เหตุ ใด  ๆ มา 
ก่อน  ย่อม นำ ความ เศร้า สลด และ อา ล โ] มา ลผู้ที่ รก ใคร่  และ ผูก 
พน อยู่ กบ เรณู มาศ อย่าง ที่สค  พี่  ๆ ทุก คน พยายาม พึ่ง หล กลิจ วิ- 
ธ ร รม ของ สง ฃาร  ตาม คำ ลิง สอน ของ องค์ สมเด็จ พระ สมมา สม- 
พุทธ เร้า  ที่ ทรง ลิง สอน สรรพ ลิต ว์ที่ง์ หลาย ว่า  ลิง ขา รน นไม่ เที่ยง 
แท้ แน่ นอน  มี เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  หมุน เวียน เปลี่ยน ไป ทุก ชีวิต 
ไม่ มี ใคร หลีก พน  ติง น ทำ ให้ พวก พี่  ๆ คลาย ความ อา ลย ลง ได้ บำง 
แม้ บาง เวลา จะ ย่งกิ ค' ว่า  ชีวิต ทุก รูป ทุก นาม จะ ตอง ประสบ กบ การ 
เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  ไป ใน ที สุด ก็ จริง  แต่ สำ หรบ เรณู มาศ น่า จะ ย, ง 


&เ 


ไม่ สมควร ที่ จะ ด่วน จาก ไป แต่ ใน ว ยอน ยง ไม่ สมควร เช่น น็  พวก 
พี่  ๆ ก็ พยายาม ยึคถื อคติ ธรรม เพี่อ เป็น เครื่อง ปลอบ ประโลม ใจ ว่า 
เรณู มาศ ได้ ทำ บุญ มา แต่ ชาติ ปาง ก่อน เพียง เท่า นื  มา ชาติ น แม้ 
จะ ไม่ มี โรคาพยาธิ เมีย ค เบียน  แต่ เมื่อ หมด บุญ สน กรรม เก่า ที่ ทำ 

มา  เรณู มาศ ก็ จำ ตอง ละ จาก โลก นีไป ตาม กรรม ลิขิต  ซึ่ง ไม่ มี ใคร 
สามารถ จะ ผด ผ่อน หรือ ผน กรรม ลิขิต น น เสีย ได้  ผู้ อยู่ หลง ทุก กน 
ได้ ต1 งั้จิฅ อธิษฐาน  หาก เรณู มาศ- จะ ทราบ ดำ ย ญาณ1 วิถี ใ คก็ ตาม 

ขอ ได้' รบ รู้ ควย เถิด' ว่า  ทุก คน ยง ระลึก ถึง อยู่ เสมอ  และ ได้ ตง ใจ 
อย่าง แน่ว แน่  ใ นอน ที่ จะ ทะนุ ถนอม กล่อม เก ลี ยง เลียง ดู สาย โลหิต 
ที่ - 3 สอง  อ น เป็น ควง ตา และ ดวง ใจ ของ เรณู มาศ  ดำ ยก วาม ร่ก 
ความ เวทนา ปรานี  และ ให้ คีที่ สุด สม กบ ที่ เรณู มาศ ได้ หวง ต8 งใจ ไว้ 
ขอ อำนาจ แห่ง คุณ พระ ศรี ร ตน ฅรย  และ กุศล ผล บุญ ที่ 

คุณ พ่อ  คุณ แม่  ญาติ พี่ นอง และ มิตร สหาย  ได้ ร่วม กน บำเพ็ญ 
มา แต่ ตน จน ถึง วนนี  ประกอบ กบ คุณ งาม ความ ดี และ กุศล บุญ ราศี 
ที่ เรณู มาศ ได้ ประ พฤติ ปฏิบํ ติ  และ บำเพ็ญ มา โดย ตลอด น น จง 
เป็น พลบ จจย หนุน นำ ดวง วิญญาณ ของ เรณู มาศ  ให้ ประสบ แต่ 

ความ สุข สงบ สน ติ ใน สม ปราย ภพ อน ควร แก่ คติ วิสย  เทอญ. 

พ่อ  แม่  และ พ่  ๆ แห่ง สกุล “เลิศ จน ทร์ เพ็ญ” 

๘ ตุลาคม  ๒๕® ๕ 


เจา ภาพ 


ขอ ขอบ พระ คุณ 

ศาสตราจารย์  นาย แพทย์  เสนอ  อิน ทรสุ ขศรื 


ท กรุณา อนุญาต บท ความ ใน เล่ม น 


ให้ พิมพ์ เบน บรรณาการ ใน งาน น. 


๘ ต ลา คม  ๒๕© ๕ 


สาร บ่*  ญ 

ห น9 า 

ครอบ กร วที่มี ความ สข  ๑ 

ความ ยม แยม แจ่ม ใส  ๏ ๒ 

ยา อายุ วฌ นะ  ๗ ขนาน  ๒๔ 

มารยาท ใน การ เยี่ยม ไข้  ๓๕ 


ครอบ ครว ทมค วาม สุข 


มี คำ พง เพ ยที่ กล่าว ก่น อยู่ เสมอ ว่า  “ ที่ แห่ง ใด จะ เป็น สฃ 
เท่า บาน ของ ตน ไม่ มี  ” คำ กล่าว นือา จ เป็น ความ จริง สำ หรบ 

คน ที่มีบ ท้น  มี ครอบ กร วดี และ มีส ขอน แท้ จริง  ยง มี อีก จำนวน 
มาก ที่ คน เรา อาจ เห็น ว่า บ ท้น มีแต่ ความ ทุกข์  เต็ม ไป ควย ความ น่า 
เบื่อ หน่าย รำคาญ ใจ  และ พยายาม ที่ จะ หลีก ให้ พน  ๆ ไป เสีย จาก 
บำน ของ ตน 


ที่ เรียก ว่า บ ท้น ตีน น มิ ไค้ จำ กด ถึงฃ นาค และ อาณา เขต 


แวด ล อม  อีก ที่งั้ ยง ไม่ หมาย เพียง แต่ ว่า  มี บา น เรือ นอน สะอาด 
ถูก สุข ล' กษณ ะ และ มี บรรยากาศ ตีแ ต่อ ย่าง เคียว  ยํงฅ อง หมาย ถึง 
การ มี กรอบ ครว ที่ ดีด วย  การ มี ครอบ ครว ซึ่ง อยู่ เย็น เบน สุข น น 
เป็น ความ ปรารถนา อ น สูง สุด ของ คน เรา  ผู้ ซึ่ง เจริญ เติบ โต ขน มา 
ใน บ ท้น ที่ดี  ครอบ ครว ที่มีสุ ขน1 น ย่อม' จะ ถือ ไค้' ว่า เป็น ผู้ที่มี สุขภาพ 
อนคี ท ง ร่าง กาย และ สุขภาพ จิด  เชื่อ ไค้ ว่า ผู้นน จะ เป็น คน ที่ สร ท้ง 


และ เป็น คน ดี ของ สง คม ไค้ ต่อ ไ!, 


{ตุ) 


คน เรา เมื่อ อายุ มาก ขั้น และ รอบ รู้สข มย็ง ขั้น น น เรา เริม 
ตน พึง พอ ใจ ต่อ ความ เบ็ เนอ ย่อ ย่าง ง่าย  ๆ ใน ขีวต  ได้ เห็น ความ 
แท้' จริง- ของ ชีวิฅ  และ ความ ไม่ เที่ยง แท้ ของ โลก  เมื่อ ถึง ระยะ 
นึ่นค วาม พึง พอ ใจ ใน บ่า นของ ตน จะ มี มาก ขั้น  และ ใน เมื่อ การทำ 
มา หา เลย ง ชีพ ค่อย  ๆ ลด นอ ยล ง ไป น น เรา ก็มี เวลา ที่ อยู่ ใน บ่าน 
และ หา ความ สุข ภาย' ใน บ ก้น มาก ย็ง ขั้น ตาม ลำ คบ 


บาน ที่มีค วาม สุข น น ก็กือ ที่ ซึ่ง บุคคล เกิด ความ รู้สึก ว่า 
ตน เบน ที่ รก  และ เบน ที่ ปรารถนา ของ คน อื่น  ๆ ภาย ใน บาน 

และ แต่ ละ คน มีสิท ธ ของ ตน เอง  มี อิสระ และ ทราบ ดี ว่า การ พูด 

หรือ การ กระทำ ของ ฅนน น มี ความ สำคํ ญ ต่อ กรอบ ครว  มี ความ 
ร้สึ ก' ว่า ตน เบน กน  ๆ หนึ่ง ของกรอบ ครว  เบน ประโยชน์ ต่อ 

ครอบ ครว  และ ได้ รบ ความ ยกย่อง นบ ถือ จาก ครอบ กร ว ของ ตน 


มี คน กล่าว ว่า  ทุกอย่าง ไม่ อาจ จะ ซ่อน เรน กน ได้ ภาย ใน 
ครอบ ครว  เมื่อ บุคคล นน อยู่ ที่ บ่า น ความ ประพฤติ  วาจา 
อุป นิสย ใจ กอ ของ ตน ระ เบค เผย ให้ ทราบ ถึง ล กษณ ะอน แท้ จริง ของ 
บค คล  ผู้นึ่น ได้  เมื่อ อยู่ ภาย ใน  บ่า น โดย ที่ลก ษณะ ต่าง  ๆ อ น 


๓ 


แท้' จริง' น น ถูก บด บุ งห มด สน  เมื่อ ผ้นน ออก มา อยู่ นอก บ่า น ผู้ ที่ 
จะ พบ ไค้ ใน สถาน ที่ ต่าง  ๆ ใน ที่ ทำ งาน  ใน ที่ ร่วม ชุมนุม  ใน 
งาน สง คม นน  สวน แต่ สวม หนา กา กบ คบ งก วาม แท้ จริง ของ ตน ไว้ 
หาก ตอง การ จะ ทราบ ว่า บุ  ก คล' ใคมี ความ แท้' จริง อย่าง' ใคแลว  ควร 
จะ ไค้ สอบ ถาม จาก ภรรยา หรือ สามี  และ ลูก  ๆ ของ ผู้นน ไค้ 

เพราะ คน ใน ครอบ คร วัน น เอง ที่ เบน ผู้ร้ค วาม เบน ไป ของ ก่น ดีที่ สุด 

ผู้ที่มี นิสย หรือ ล' กษณ ะ อย่าง ใด น น มก จะ มี การ แสดง 
ออก มา ให้ เห็น ความ แท้ จริง ไค้ เมื่อ อยู่ ใน บ่า น เช่น ความ หยาบ 
คาย  ความ หงุค หงิค  ขบ่น  เบึน ตน  เพราะ ใน บ่า น คน เหล่า น 
ไม่ อาจ ซ่อน ความ แท้ จริง ของ ตน ไค้  สมาชิก ของ ครอบ ครวั ที่มี 
นิ สยด เง กล่าว มาน น มก จะ ทำ ให้ บรรยากาศ ภาย ใน บ่า น เสีย ไป 

อย่าง มาก  โดย เฉพาะ อย่าง ยีง ใน บาน ซึง มี พวก เด็ก  ๆ พวก เด็ก 
นน จะ เช่า ใจ ภาษา ของ การ หวั เราะ และ ความ รื่นเริง ไค้ ดี  และ มก 
จะ แสดง ความ รง เกียจ ไม่ พึง พอ ใจ หรือ รำคาญ ให้ เห็น  เด็ก สามารถ 
ที่ จะ เช่า ใจ ถึง ความ เห็น ต่าง  ๆ ที่ ผู้ใหญ่ แสดง  ออก มาด วัย วาจา และ 
ท่า ทาง ไค้ เสมอ  แต่ มีสีง ที่ แน่ นอนอย่าง หนึ่ง ก็ คือ  พวก เด็ก  ๆ นึ่ 
มก- จะ ด ค' ซึม เอา สภาพ บรรยากาศ ภาย' ใน' บ่ เน ข, อง ตน' ไว้  น น คือ 
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ส รำ งนิส ย ต่าง  ๆ ที่ฅน ไค้ พบ ไค้ เห็น น นฃน มา เบน บุคลิก ลกษ ณ 


ของ ตน เอง ควย 


ผ้ร์ง ปรารถนา จะ ส รำ ง บ่า นของ ตน ให้ เบ็1 น ปาน ที่ดีมี แต่ 
ความ ส ขน5 น คง จะฅ องการ มี! ก้น ซึ่ง มีแฅ่ เสียง หว เราะ ยี งก ว่า จะ มี 
แต่ นา ตา  คง ตอง การ จะ ให้ บุก คน มี แต่ ใบ หน าอน ยม แยม แจ่ม ใส 
แทน ที่ จะ มี ใบ หนำ น็วค ว ขมวด  ดง น น ใน ปาน ใด ก็ ตาม  หากว่า 


บ่า นที่มี แต่ ความ สุข 


คน ใน บาน ขาด อารมณ์ ขน  และ เอา จริง เอา จง  มี แต่' ระเบียบ และ 
วินย เคร่ง ค รด จน เกิน ไป แล ว ปาน น น จะ หา ความ สุข มิ ไค้ เลย 

คน ใน ปาน เต็ม ไป ควย ความ ยม 
แยม แจ่ม ใส น น ครอบ คร วจะ ตอง ส รำ ง คุณ ล่กษ ณะดํ งต่อ ไป นํขน 
มา ภาย ใน ปาน 

ด.  ความ เข ใ ใจ ซง กน และ กน  ภาย ใน ครอบ ครํ วน น 
ความ เปา ใจ ซึ่ง กน และ กน  มี ความ จำ เบ็1 น และ สำ ค' ญ อย่าง มาก ใน 
การที่ จะ ให้ เกิด ความ สุข ขน มา ได้  ความ เปา ใจ ผิด หรือ ขาด ความ เปา 
ใจ กน นนเ บืนศํ ฅรูฅ ว รำ ย ที่ ทำ ให้ ครอบ ค รว ไม่ อาจ มี ความ ผา สก 
ไค้ เลย  ปา หาก พ่อ และ แม่ เปา ใจ กน ดี  พ่อ และ แม่ เปา ใจ ลกข อง 


& 


ฅนคี  และ พวก ลูก  ๆ ก็เ ขำ ใจ พ่อ แม่ ของ ตน  ทุก คน เขา1 ใจ กน 
แล ว เบน ที่ รบ รอง ได้ว่  1 บาน น นจะ ประสบ แต่ ความ สุข 

กน สอง คน น1 น ย่อม แตก ต่าง กน  จะ ให้ มี ทุกอย่าง ซึ่ง 

เหมือน ก่น ไป หมด ทุกอย่าง นนไ ม่ใค้  แต่ ละ กน จะ มี ความ ตอง การ 
มี ความ คิด เห็น  มี การ แสดงออก  ตลอด จน นิส่ย ใจ กอ ที่ แตก ต่าง 
ก่น ไป  การที่ จะ ทราบ และ เช่า ใจ ใน ความ แตก ต่าง ก่น ของ แต่ ละ 
ทุค คล ได้  และ กระทำ ตน ให้ เข ที่ ใจ กน ได้ นนมี ความ สำ ค ญ อย่า งยีง 

มี คน จำนวน มาก ควย กน ที่ ต่าง ก็ ทำ ให้ เกิด ความ ผิด พอง 
หมอง ใจ ก่น ขน ภาย ใน ครอบ ครว ของ ตน เอง  เนื่อง มา แต่ การที่ 
ไม่ ยอม รบ ใน คุณ ล กษณ ะ ของ กน อื่น  หรือ โดย การ ไม่ เอาใจ เขา 
มา ใส่ ใจ เรา  และ คิด แต่ จะ ให้ กน อื่น ตอง พูด ตอง ทำ ให้ เหมือน ตน 
ไป เสีย หมด  หรือ ไม่ ยอม ให้ ความ เคารพ นบ ถือ ใน สิทธิ ของ ผู้ อื่น 
ภาย ใน ครอบ ครว ที่ เขา จะ พึง มี  แทน ที่ จะ พูด จา กน ควย ความ สุภาพ 
ละมุน ละไม  กลบ มีแต่ พูด จา ดูห มีน แค กด น เหยียด หยาม ก่น  ยก 
ตน ว่า มี ความ ฉลาด เหนือ กว่า ก่น  บ็าน ซึ่ง ขาด ผู้เ ขำ ใจ กน เช่น นื่จะ 
เรียก ว่า เบึน ม่าน ที่ ดี  เบน ครอบ กร วที่มี สุข หา ได้ ไม่ 


๖ 


๒.  กา รม ส่วน ร่วม ใน กน และ กน  นี่ คือ คุณ ล, กษณ ะ 

อน่คี อย่าง หนึ่ง ของ การ จะ เกิด ความ สุข ขน ใน ครอบ ครว  การ ถือ 
ว่า ทุก กน มี สิทธิ ภาย1 ใน บาน' ของ ฅน  ร่วม อยู่  ร่วม คุย  ร่วม กิจ- 
กรรม  และ ใช้ ทุกอย่าง ภาย ใน น่าน ร่วม กน  ทุกอย่าง เบน สม บํฅ 
ของ ทุก คน ที่ จะ พึง เก็บ รก ษา  และ หวง แหน  นบ ว่า เบ็' นส็ง สำ ค ญ 
อย่าง อึง ที่ จะ  ทำ ให้ บำน เบน ที่ น่า อยู่ น่า อา ศย  ถา หาก ภาย ใน ครอบ 
กร่ว เกิด ความ สำนึก ไป อย่าง อื่น  โดย แต่ ละ คน ไม่ คิด ว่า ตน มี ชีวิต 
อยู่ ภาย ใน บาน' น น' โดย การ’ ใช้ ชีวิต ร่วม กน และ กน  ต่าง คน ต่าง ก็ จะ 
มี ชีวิต อยู่ ให้ หมด ไป วน หนึ่ง  โค ย ไม่ ไค้ เห็น ความ สำ ค* ญ ของ บ* าน 
ตน และ จะ ขาด ความ สุฃที่ มี ภาย ใน น่าน  ถา หาก ภาย ใน น่าน น น 

ต่าง คน ต่าง อยู่  ถึง เวลา อาหาร ต่าง คน ต่าง รบ ประทาน กน  หรือ ไม่ 
เคย ไค้ รบ ประทาน พร อม กน  ไม่ มี โอกาส อยู่ กน พร อม ห น่า  สามี 
ไม่ เคย ที่ จะ พูด คุย กบ ภรรยา  ภรรยา ไม่ สนใจ ใน เรื่อง ความ คิด และ 
การ งาน ของ สามี  พ่อ แม่ ไม่ เคย สนใจ ลูก  ลูก  ๆ ไม่ เคย ที่ จะ พึง 
กำ พ่อ แม่  น่าน นน จะ เกิด ความ สุข ไค้ อย่าง ไร 

ภาย ใน วง ของ ครอบ ครว แล ว ควร จะ เบน ที่ พิเศษ สด 

เหนือ กว่า ที่ ใ' ก ๆ ที่ งั้สํ้น  ซึ่ง ทุก คน จะ ร่วม วิสาสะ วิพากษ์ วิจารณ์ 


๓) 


และ' ระบาย ความ, ใน, ใจ หรือ ความ คิด ของ ฅนไ ค้อ ย่าง เสรี และ อย่าง มี 
ความ สุข ทีสุค  ทก คน ต่าง ก็มี การ เสนอ สนอง  มี การ ให้ และ การ รบ 
กน และ กน ซึง ความ รก  ความ เห็น, ใจ  ความ เอาใจ ใส่  ความ สน บ 
สนุน  ความ ช่วย เหลือ  ความ เม ฅฅา ปรานี  ความ ทะ น ถนอม กน 
และ ก่น 

แต่ ไม่ มี การ ให้ กน แล ว บำน น น จะ หา ความ สุข ไม่ ไค้ เลย 

๓.  ความ ไว้ ใจ ซึง กน และ กน  ความ ไว้ ใจ กน และ กน 

ภาย ใน ครอบ กร วน น นบ ว่า เป็น เสา เข็ม อ น สำค่ ฌที่ จะ สร2 างก วาม 
สุข ภาย ใน ครอบ ครว ให้ ย ‘ง ยืน ถาวร ยืง ขน  ความ ไว้ ใจ กน น นจะ 
ต่อ ง ประกอบ ขน ควย ความ ซื่อ สต ย์  ความ เชื่อ ถือ  ความ ภกดี 


0ว ย เหลอ  ทวา ม เมตตา บ ราน  ความ ทะนุ ถนอม กน 
บาน ใด แต่ ละ คน คอย หวง จะ รบ แต่ ส็ง ต่าง  ๆ เหล่ านี 
ใ กน แล ว บ2 านน นจะ หา ความ สข ไม่ ไค้ เลย 


และ ความ จริง ใจ ต่อ กน  ๓ ตราบ ใด แต่ ละ คน ภาย ใน ครอบ ก 


ว 


ขาด ความ ไว้ วาง ใจ ก่น แล ว ความ สุข ภาย ใน ครอบ คร วจะ ไม่ เกิด 
ขน  หรือ ล่า เคย มี อยู่ ก็ จะ ค่อย  ๆ จาง หาย ไป  ครอบ ครว ที่มีสุ ขน น 
จะฅ อง ไม่ มี ความ อิจฉา ริษยา  การ กล่าว หาก น ผิด  ๆ การ ระแวง 
สง ส ยก น หรือ มี การก ลน แก ลิง ทำลาย กน และ กน 

พรด้ ม ๆ กบ การ มี ความ ไว้ วาง ใจ ก่น น น ก็ คือ การ มี 

กวา ม เคารพ นบ ถือ ซึ่ง ก่น และ กน  รู้ จก การ เบน ผู้ใหญ่ ผู้ นอ ย รู้ 


จก สิทธิ และ หน* าที่ข อง ตน  พร อม ท ะ งร้จิ ก เคารพ นบ ถือ ใน สิทธิ 


ของ ผู้ อื่น  ปราศจาก การทำ ตน ให้ เป็น ผู้ ที่อย่ เหนือ ใคร  ๆ และ 
การ ข่มข่  หรือ ทำลาย สิทธิ ของ ผ่อน  โดย มิ ได้ คำนึง ถึง จิต ใจ ที่ผ้ 


1 ข ข 1 ข 

อื่น เขา ย่อม มี ความ ตอง การ เช่น เคียว กบ ตน  ต็งใ คที่ฅ น ไม่ พึง พอ ใจ 
ไม่ มี ความ ป รา รถ น]  คน อื่น ก็ ย่อม ไม่ พึง พอ ใจ และ ไม่ ปรารถนา 
เช่น เคียว ก่น 


๔.  การ รูจํก ผ่อน สั้น ผ่อน ยาว  คุณ ล่กษ ณะน็ เบน สึง 
ที่ ครอบ ครว ซึ่ง ปรารถนา ความ สุข  จำ เบน จะ ตอง มือ ย่าง อึง  สา- 

เหตุ แห่ง การ ไม่ ลง รอย กน ภาย ใน ครอบ ค รวน น ส่วน มาก มก จะ 
เนื่อง มา จาก การ ขาด การ รู้ จก ผ่อน สน ผ่อน ยาว กน  ตอง การ จะ เอา 
ชนะ ก่น  ชอบ ทำ เรื่อง เล็ก ให้ เบน เรื่อง ใหญ่  เคร่ง กรด ต่อ ระเบียบ 


วินย  และ เอา จริง เอา จง ต่อ เหตุการณ์ อน ไร้ สาระ เสีย จน เกิน ไป 

คน ที่ ทำ อะไร เคร่ง ค รด และ ตรง จน เกิน ไป นน  จะ ทำ ให้ 
บ ก้น เกิด มี ความ สุข ไม่ ได้  การ ขา ค การ1 ให้ อภย กน  การ ไม่ร้ จก ยอม 
แพ้ กน  ไม่ ทำ ให้ กน เรา อยู่ ร่วม กน อย่าง เป็น สุข ได้  การ จู้จึ ช่าง 
บ่น ไม่ รู้ จบ  เอา แต่ ใจ ฅวเ อง และ คิด แต่ ว่า ตน ถูก เสมอ ไป นน  เป็น 
การทำ ลาย ความ สุข ที่ จะ เกิด ขน ภาย ใน บ ก้น อย่าง อึง 

ทุก คน  ภาย ใน  ครอบ คร่ว  จึง ควร จะ ได้  รบ การ  อบรม  สง 
สอน ให้ เบน คน รู้ จิก ผ่อน สน ผ่อน ยาว  โดย เฉพาะ เด็ก  ๆ ซึ่ง จะ 


๘ 


เติบ โต ต่อ ไป ภาย หนา  เบน' หวห นาครอบ กร' ว และ เบน คน สร2 าง 
สง คม ให้ เจริญ ต่อ ไป น น ย็ง จำ เบน จะต่ อง สร ติง นิล ยนึ่ ให้ เกิด ขํ้น 


๕.  การ แสวง หา สง ใทม่ ๆ แม่ ล กๆ ขน มา ใน ครอบ 

ครา  สีง ซึง ชีวิต ต่อ ง การอ ย่อ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  การ ไค้ ราง ประสบ- 
การณ์ ใหม่  ๆ แปลก  ๆ และ ความ ตื่น เต นใน อารมณ์  ภาย ใน ม่าน 
ช้งมี ชีวิต อยู่ กน มา อย่าง ไม่ มี กา  ร เปลี่ยน แปลงอย่าง ใด เลย น น ดู 
เหมือน คน ใน ม่าน จะ ใช้ ชีวิต อย่าง อบ เฉา เต็ม ที 


การส รติ งส็ง ใหม่  ๆ ให้ ดู แปลก ตา ขน มา ภาย ใน ม่าน  การ 
มี ความ คิด และ ความ ใผ่ผ น ใหม่  ๆ จะ ทำ ให้ ม่าน น่า อยู่ ย็ง ขน  การ 
จ่ค ม่าน เสีย ใหม่  การ เปลี่ยน แปลง เครื่อง ตกแต่ง ห อง  การ จด 
งาน เลี่ยง ญาติ มิตร สหาย เบ1 นบ างค ร1 ง บาง โอกาส  เหล่ านึ่  จะ 
ช่วย เปลี่ยน อารมณ์ และ จิต ใจ ของ คน ภาย ใน กรอบ ครว  ซึ่ง พบ 
แต่ ความ เบน อยู่ อย่าง เคียว ก่น มา ทุกวน ใน ม่าน  ให้ เกิด ความ ตื่น 
เฅน และ รื่นเริง แจ่ม ใส ขน มา ไค้ บ ติง 

การส ราง  บรรยากาศ  ภาย ใน  ม่าน ให้  เกิด มี  ขน มา ใหม่  ๆ 

แปลก  ๆ บ ติงนึ่  จะ ช่วย กระตุ้น อารมณ์ ให้ เปลี่ยน แปลง แจ่ม ใส ขน 


๑0 


เปรียบ ไค้ เหมือน กบ การ ขด เอา สนิม ต่าง  ๆ ออก ไป จาก จิต ใจ แล 
อารมณ์ เสีย ได้ 


๖.  การ มือา รม ณ ข ไ I ความ สุข ที่ เกิด ใน ครอบ ค รวน น 
จะ มี ขน ไม่ ได้ ลำ หาก จะ มอง ข ทีม การ มี อารมณ์ ขน น ไป เสีย  การ ขา ค 
กวา มสฃ ภาย ใน ครอบ ค รวน น ไม่ มี อะไร ที่ จะ เบึน เหตุ รำ ย เท่า กบ 
การ มี คน ใน ครอบ ครว ที่ มอง ไม่ เห็น ชีวิต ใน แง่ ดี  และ น่า สน ก 

สนาน รี่น รมย์  คน เรา นน ลำ หาก ไม่ อาจ หว เราะ ให้ กบ ความ พล1 ง 
พลาด เผลอ ผิด ของ ฅนเ อง แล ว กน ฝัน นดู เหมือน จะ มี ชีวิต อย่ 

อย่าง ชาด ความ สขมิ ใช่ นอ ย เลย 


อารมณ์ ขน ช่วย ให้ คน เรา สนิท สนม ก่น ไค้ ง่าย  ช่วย ส รำ ง 
ความ เบน มิตร  แสดง ความ เบน กน เอง  ช่วย แก้ บญ หา ทาง จิต ใจ 
และ อารมณ์  ช่วย ส รำ ง ความ มีชย  ช่วย ให้ กิจการ งาน สุ ล่วง ไป ควย ดี 
ช่วย ให้ อายุ ยืน  ช่วย ให้ คน ฝัมี อารมณ์ ขน น น สวย เด่น ขน  และ 
ช่วย ส รำ ง ชีวิต ครอบ ครว ให้ ราบ รื่น  ลำ หา กบ ที น ใด ขาด เสียง ห ว- 


เราะ  ขาด ความ รื่นเริง  ขาด ความ สนุก สนาน  บทีน น5 นก็ คง มี คน 
อยู่ กน อย่าง มี ชีวิต แห้ง แลง เต็ม ที  มีฝั กล่าว ว่า  กน เรา นืต่า งก บ 


6)  6) 


I 0^  (ะ X 


สฅว์ ก็ ตรง ที่ เกี่ยว กบ เรื่อง อารมณ์ และ จิต ใจน์ เอง  คน เทา นนท 

เบน สฅว์ โลก ซี่ งมี อารมณ์ ขน  และ ร้จ่ กห่ว เราะ ไค้ 

ควย ประโยชน์ ของ การ มี อารมณ์ ขน ติ' ง กล่าว  กรอบ ครว 
ซึ่ง มี แฅ่ผู้ มี อารมณ์ ขน แล ว ก็ ย่อม จะ เป็น ครอบ กร วที่มี สุข และ 
รื่นเริง อย่า งยีง  บ ท้น น น จะ เป็น บ ท้น ที่ดีแ ละ น่า ใช้ ชีวิต อยู่ นาน เท่า 
นาน ที่ ธรรม ชาติ จะ ยอม ให้ มี ชีวิต อยู่ ไค้ 

คง น1 น บ ท้น ที่ดี  กรอบ กร วที่ดี มี ความ สุข น น คน ใน 
ครอบ กร วจะ ติ อง มีลก ษณะ  ๖ ประการ  คือ  ความ เขท้ ใจ ซึ่ง กน 
และ กน  ความ ไว้ ใจ ซึ่ง กน และ กน  การ รู้ จก ผ่อน สน ผ่อน ยาว ให้ 
กน และ กน  การ แสวง หา ส็ง ใหม่  ๆ แปลก  ๆ ขน มา ใน ครอบ ครว 
และ การ มี อารมณ์ ฃ่น  บ ท้น ใด ครอบ ครวั ใด หาก ขาด คุณ ล กษณ ะ 
ค, ง กล่าว แล ว ก็ ควร ที่ จะ ได้ พยายาม สร ท้ง คุณ ล' กษณ ะ เหล่า น์ขน 
มา ให้ จง ไ 


ด 


.ม่ เช่น นนแลว  บ ท้น จะ ขาด ความ หมาย ไป อย่าง 

ที่ ใด จะ สุข เท่า บาน ของ ตน เบน 
‘เท่ ม ” น น จะ ไม่ เกิด เป็น ความ จริง ติง กล่าว ได้ เลย. 


มาก มาย  และ ที่ กล่าว กน ว่า  “ ^ ‘ * ๘1 


ความ ยม แยม แจ่ม ใส 


ใน ร็าน ขาย ของ ซึ่ง เรา ตอง การ จะ ไป ซอ หา ของ มา ใช้  ตำ 
หาก มี ราน อยู่  ๒ ร็าน  รคิน หนึ่ง มีผู้ ขาย หนำ ตา ยํ้มแ ยม แจ่ม ใส 

อีก ร็าน หนึ่ง ผู้ ขาย หนำ ตา บูด บง หรือ สลด ห่อ เหี่ยว  ลอง คิด ดู' ว่า เรา 
อยาก จะ เขา ไป ซอ ของ ร็าน ไหน มากกว่า กน  ใน สถาน ที่ ทำ งาน ต่างๆ 
ที่ ติดต่อ กบ ประชาชน ทวไ ป ที่ แห่ง หนึ่ง มี เช้า หนำ ที่ ให้ การ ติดต่อ 


อย่าง เบ็ นก น เอง  พูด จา แนะ นำ และ ให้ ความ ช่วย เหลือ ควย กิริยา 
และ วาจา ท่า ทา งอน ดี  แต่ อีก ที่ หนึ่ง  เช้า หนำ ที่ ไม่ เพียง แต่ นํงน็ ง 
เฉย ไม่ กุลี กุจอ ยม แยม ตอน รบ  ยง พูด จา และ มี ท่า ทา งอน ไม่ ควร 
อีก  เรา จะ คิด บ็าง ไหม ว่า สถาน ที่ แห่ง ใด ที่ จะ มี การทำ งาน ดี  หรือ 
มี การ ให้ ผล ประโยชน์ ติดต่อ กบ เรา ไค้ ดี กว่า กน 


เมื่อ สม, ย่ที่ ยง เป็น เด็ก  เรา ไป โรงเรียน  ตำ หาก จะ มีคร 
อย่  ๒ คน ที่ เรา เกย เรียน ควย มา  ครู คน หนึ่ง ท่า ทาง รื่นเริง เบิก 
บาน และ มี ความ สุขอยู่ เสมอ  ส่วน ครู อีก คน หนึง หนำ ตา หมอง คลา 
เศฑ้ สลด ซึม เซึ่ อง เยี่ยง คน เช้า ทุกข์  เมื่อ โต ขน มา แล ว เรา เคย 


ด ๓ 


นึก จำ ครู คน ไหน ไค้ มากกว่า ก่น  ที่ จะ' นึก ถึง ควย ความ ปีติ ยินดี และ 
ชง ใน ใจ 

ใน ชีวิฅ ชอง คน เรา  เรา ผ่าน คน มา หลาย แบบ  แต่ ละ คน 
มี บุคลิก ตก ษณะ แฅก ต่าง กน  เรา พบ คน ที่ เคย เจริญ ร่ง เรือง มา 

จน สง สด  แล วก็ เสื่อม สิน ไป ซึ่ง ความ รํ่า รวย และ อำนาจ  วาสนา 
เรา พบ คน ดี  เรา พบ คน ช ว พบ คน มอง สีง ต่าง  ๆ ใน แง่ ดี  คน 
มอง ส็ง ต่าง  ๆ ใน แง่ ราย  คน พูด ยาก เข าก่บ ใคร ไม่ ได้  คน พูด ง่าย 
ที่มี เพื่อน ฝูง มาก มาย  คน เห็น แก่ ฅว  คน, เสีย สละ ทุกอย่าง  คน 
โลภ คระ หนี่ถี่ เหนียว  คน ถือ สน โค ษ และ คน ประ หย่ด  และ ยง 
มี อีก มาก มาย หลาย พวก 

แต่ ก็มีล กษณ ะ หนึ่ง ที่ คน เรา ซึ่ง มี ชีวิต อยู่ ใน สง คม  โดย 
เฉพาะ สภาพ ของ สง คม ทุก ว่นนึ่  มก จะ มี กน ได้ นอ ยล ง ตาม ลำ ด บ 
น" น คือ  ความ ยม แยม ร่าเริง แจ่ม ใส 

ความ ร่าเริง แจ่ม ใส  ถือ ได้ ว่า เป็น คณฒั ษ ณะอ น ดี อย่าง 
ห นีงฃ อง คน เรา  อาจ เรียก ได้ ว่า เป็น ท รพ ย์อน ลน ค่า อย่าง หนึ่ง 

การ แสดงออก  ควย การ  เป็น  ผู้ มี ค' วาม ยม แยม  แจ่ม ใส  และ  ร่าเริง น้ 
แสดง ถึง การ มี ความ สุข ใน ชีวิต ชอง บุคคล  เป็น ความ สุข ที่ เกิด ขน 


0๔ 


ท1 ง กาย และ ใจ  ใน ส่ง คม ทุกวน นื  มี บาง คน' ที่ พยายาม แก ลง ทำ 
กิริยา ท่า ทาง ว่า มี ความ ร่าเริง แจ่ม ใส ดี  ใน เมื่อ อยู่ ต่อ หนา คน อื่น  ๆ 
ม่ว่า ตน เอง จะ มี ความ สข หรือ ไม่  แต่ การ กระทำ เช่น นน ไม่ ไค้ ช่วย 
ให้ เกิด ประโยชน์ อย่าง ใด ต่อ ความ รู้สึก อน แท้ จริง ของ ตน ไค้  เพราะ 
เบน การ กระทำ ที่ อยู่ ใน สภาพ ที่ เรียก กน ว่า 

ความ ยํ้มแ ยม แจ่ม ใ สอน แท้ จริง น น เบืน สก ษณะ ที่ ปรา- 
กฏ ออก มา เอง จาก ใจ จริง  ผู้น์ น์มีสุ ขอน แท้' จริง  มี ความ สข ต่อ 
ชีวิต ความ เบื นอย่ ของ ตน  และ ย่งัเ บน ผ้ที่มี ความ ปรารถนา อ' นคีที่ 


“หน9 าชน อก ตรม,, 


ข 


ข 


จะ อยู่ ร่วม กบ คน อื่น  ๆ ดํวย ความ เบ็' น สุข อีก ด็วย  ตรง กน1 ฟ้า ม กบ 
คน ที่ ขา ค ความ สุข ของ ชีวิต  จะ แสดงออก ใน สภาพ หรือ สก ษณะ 
อาการ ต่าง  ๆ อ น เกิด จาก อารมณ์ อ นไม่ มี ความ สุข  คน พวก น์แม้ 
แต่ จะ ยม ก็ ไม่ อาจ มี แรง พอ จะ ยม ไค้ เลย 

เรื่อง ของ ความ ยม แยม แจ่ม ใส น น อาจ ถือ ได้ ว่า เบน นิ ส' ย 
ที่ แต่ ละ คน จะ สร่าง ขั้น มา ให้ กํบฅ น เอง  ชีวิต และ ความ เบน อย่ ภาย 
ใน ครอบ กร ว มี อิทธิพล ต่อ เด็ก  ๆ มิ ใช่ นอ ย เด็ก ที่ เกิด ใน ครอบ 

คร วที่มี แต่ กวา ม สุข  พ่อ แม่ รก ใคร่ ปรองดอง กน ดี  ให้ ความ รก 
ความ มน คง แก่ ชีวิต ชอง เด็ก มา อย่าง ดี แล ว ก็ พอ จะ เชื่อ ได้ ว่า  เด็ก 


ด & 


ฅรง กน ขาม ใน ครอบ ครว ที่ พ่อ แม่ 

‘ะ ะ!  I 


น์นเ มือ เติบ' โต ต่อ' ไป' จะ เบน ผู้ใหญ่ ที่ดี  มีสข ภาพ จิต ที่ดี  และ เบ็1 น 
ผ้ที่มี ความ รื่นเริง แจ่ม ใส ไค้ 

ขาด ความ รก กน  มีแฅ่ เรื่อง' ขด แย่ง กน  ภาย, ใน ครอบ ครว มี แต่ 
เรือง วิวาท บาดหมาง  เด็ก จะ เกิด นิส่ย ของ ความ เศ รำ หมอง ตลอด 
มา  เนื่อง มา แต่ ความ สำนึก ใน การ ขาด ความ มน คง ต่อ ชีวิต ของ ตน 
และ มี อารมณ์ อ น ผิด ปกติ ต่าง  ๆ ผง จิต ใจ เรื่อย มา จน เบน ผ้ ใหญ่ 

บาง คน อาจ ส รำ งน้ส่ ย ของ ความ ร่าเริง แจ่ม ใส ไค้  จาก 
การ ไค้ อบรม  หรือ เพราะ สภาพ  ส็งแวค ล อม ใน ระหว่าง  การ  เจริญ 
เติบ โต มา เบน ผ้ ใหญ่  บุคลิก ลกษ ณะอ นดี งาม นื่ได้ ถูก ส ราง ขน มา 
เบน ของ ตน เอง โดย เฉพาะ ได้  ตรง ก่น ขำ มก' บ บาง กน ที่ ส, รำ งนิส่ ย 
ของ ตน  จน เกย ชิน ต่อ การ มี ชีวิต อยู่ อย่าง เงียบ เหงา  มี แต่ ความ 
เศ รำ ซึม และ แยก ตน เองออก จาก ส่ง คม  สภาพ ต่าง  ๆ ที่ แสดง 

ออก ท ง กาย และ วาจา  จะ ไม่ มี ความ แจ่ม ใส รึน เริง แต่ อย่าง ใด 

ยม  เบน อาการ แสดงออก อย่าง หนึ่ง ของ คน เรา ที่มี คุณ 

ประโยชน์ อย่าง หา ค่า ไม่ ไค้ เลย  การ ยิม แสดง ถึง อา รม ณอน ค 


อารมณ์ ขน  และ เบ็1 น ภาษา เดียว ที คน บุก คน ไม่ ว่า ชาติ ใด ภาษา ใด 
เข2 าใจฺ ก่น ดี ว่า  เบ็น การ แสดงออก ซึ่ง ความ เบน-มิตร  เรา จะ รู้สึก 


๑๖ 


ดี ว่า เมื่อ เขถึ ไป อยู่ ใน ที่ที่มี กน ยม แยม แจ่ม ใส  น น หมาย ถึง ไอ้ เข็า 
ปอ ยู่ ใน บรรยากาศ ของ ความ เบน กน, เอง  เบน เพื่อน กน  จะ รู้สึก 
ว่า ความ ตื่น เต น ต่าง  ๆ และ ความ หวาด วิด กก งวล จะ หมด สิน ไป 

การ ยํ้ม ก่อ ให้ เกิด คุณ ค่า มหาศาล ต่อ ผู้ที่ ยม และ ผู้ที่ ไอ้ รบ ยํ้ม  บรร- 
ยากาศ จะ มี ความ สฃอ ย่าง ยีง ใน เมื่อ คน ภาย ใน ครอบ กร วัยํ้ม ให้ กน 
สามี ภรรยา ยม ให้ กิน  ครู และ นก เรียน ยม ให้ กิน  นาย จำ งก บ ลูก 
จ่าง ยม ให้ ก่น  ผู้ใหญ่ และ ผู้ นอ ย ยม ให้ กน  ผู้ที่ ติดต่อ กิ บ ประชา- 
ชน และ ผู้ มา ติดต่อ ยม ให้ กน  และ ทุก คน ยํ้ม ให้ กิน และ กิน 

ที่ คน เรา บาง คน ร่าเริง แจ่ม ใส  แต่ บาง คน กลบ ชาด ความ 
ร่าเริง แจ่ม ใส น เพราะ เหฅุ ใด  การที่ จะ ทราบ กิน ถึง เหฅุ  เรา จะ 
ฅ๎อง เข่า ใจ กิน ง่าย  ๆ เสีย ก่อน ว่า  ทุก คน น5 นมีส มน่ ตอน มี ค่า ประ- 
จำ ฅว อยู่ อย่าง หนึ่ง  ส็งนึ่ เรา เรียก ก่น ว่า พล' งั งาน  ทุก คน จะ ทำ สีง 
ใด ตอง ใช้ พล'' งง านนึ่  และ พล' งง านนึ่ จะ มี ไอ้  ท1 ง พล' ง งาน ทาง 
กาย และ พล ง งาน ทาง จิต ใจ  ซึ่ งทง หมด นึ่อยู่ ที่ พล'' ง งาน แห่ง ระบบ 
ประสาท  บุคคล ใด มีพกิ งง านนึ่ อยู่ เต็ม ที่  จะ รู้สึก สบาย  มี ความ 

สขแ ละ รื่นเริง แจ่ม ใส  ลำ หาก ขาด ไป จะ ขาด กวา มสข  เศ รา หมอง 
และ ขาด ความ รื่นเริง แจ่ม ใส 


๑ วา) 


พลํง งาน น ๓ ถก ใช้ ไป  จะ มี เวลา หมด สน ไป  แต่ จะ 
ถูก ส ราง ขน มา ใหม่ ได้ เสมอ  พ ลง งาน จะ หมด ไป ได้ โค ย เหตุ ต่าง  ๆ 
เช่น  การ ออก แรง หรือ ทำ งาน มาก  ๆ พลิ ง งาน ทาง กาย จะ หมด ไป 
และ จะ แส คง อาการ ออก มา ให้ ทราบ ควย การ เหน็ด เหนื่อย  อ่อน 
เพลีย เมื่อย ลา  การ ใช้ สมอง ทำ งาน มาก  ๆ พลิ งง านก็ จะ สูญ สน ไป 
เบน การ หมด พลิ ง งาน ทาง จิต ใจ และ อารมณ์  พลิ ง งาน ของ จิฅ ใจ 
และ อารมณ์ ซึ่ง ถา หาก ใช้ ไป อย่าง ไร้ ประโยชน์ น น ไม่ เพียง แต่ จะ 


ม่ได้ ผล หรื อก ณ ค่า แก่ ฅนเ อง หรือ ผู้ อื่น แล ว ย์ง ทำ ให้ คน เรา เหน็ด 
เหนื่อย เมื่อย ลิา ง่าย อี งก ว่า การ สูญ เลีย พลิ ง งาน ทาง กาย ไป อย่าง เทียบ 
กน ไม่ ไค้ เลย  นอก จา กน น การที่ จะ ทำ ให้ พลิ ง งาน กลบ มา สู่ ปกติ 
ได้ น น ยง ยุ่ง ยาก อี งก ว่า การ เสีย ไป ของ พลิ ง งาน ทาง กาย อีก ควย 

เหตุ ต่าง  ๆ ที่ ทำ ให้  พลิ ง งาน  ของ คน  เรา  ตอง สูญ  เลีย ไป 
และ ทำ ให้ ขาด ความ ยม แยม แจ่ม ใส ซึ่ง จะ พบ กน ได้ บ่อย  ๆ น น อาจ 
มี ได้ ลิง จะ ได้ ยกฅ วอ ย่าง มา อ่าง ถึง ดํงนึ่ 
๑.  ความ อ่อน เพล ย 

ความ อ่อน เพลีย เบน ตน เหตุ อย่าง หนึ่ง ที่ ทำ ให้ คน เรา ขาด 
ความ รื่นเริง แจ่ม ใส  แม้ แต่ ผู้ ที่ เคย ยํ้มแ ย่ม แจ่ม ใส อยู่ แล ว ฤา 


๑๘ 


หาก ใช้ พ ลง งาน ให้ หมด ไป ก็ม่ก จะ  หา ล' กษณ ะ แห่ง ความ  รืน เริง ได้ 
นอ ย เต็ม ที  ผ้ที่ อ่อน เพลีย  เหน็ด เหนื่อย  เมือ ย ลา มาก  ๆ นา แ 
ม" กิจ ะ หง ดหงิ ด อารมณ์ ไม่ คืน" ก และ ไม่ อาจ ทน ฅ่อส ภาพ ต่าง  ๆ 
ที ไม่ พึง ใจ ได้ ง่าย  พวก ที ทำ งาน หน" ก และ เหน็ด เหนือ ย กลบ มา 
ถึง บำน ม่กิห งด หงิค และ ทำ อะไร โดย ขาด เหตุผล ไค้ เสมอ 

๒.  ความ รํสก ไม, สบาย ทาง กาย และ ทาง จิต 

โดย เหฅ ใด ก็ ตาม ที ทำ ให้ เกิด ความ อึด อด หรือ ไม่ สบาย ขน 
มา  ไม่ ว่า ทาง กาย หรือ ทาง ใจ ก็ ตาม  คน เรา ไม่ อาจ ยิมแ ยม แจ่ม ใส 
ด้  ความ เคร่ง เครียด ใน ความ รู้สึก นื่  จะ ทำ ให้ เกิด อารมณ์ อน ไม่ 
เหมาะ สม ต่าง  ๆ ทำ ให้ ขาด เห ต ผล และ ไม่ อาจ ทน ต่อ ส็ง แวด ล อม 
หรือ เหฅ การณ์ ใด  ๆ ได้  อีก ทีงั้ย "ง ทำ ให้ ความ คิด อ่าน ไม่ แจ่ม ใส 

อีก คิว ย เมื่อ เกิด เบน ไป เช่น นื่  คน น8 นจะ มี ความ รื่นเริง แจ่ม ใส 
อย่าง ไร ได้ 


๓.  ความ เจ็บ ทวย 

ความ เจ็บ บวย เบ็น ตน เหตุ สำ คญอ ย่าง หนึ่ง ที่ ทำ ให้ คน เรา 
เบน' ทุกข์  และ ขาด ความ รื่นเริง  ยีงฅ อง เจ็บ บ วยเ รุอร่ งด วยแลว 


๑ ลิ่ 


เงิน อาจ ไม่ มี 


ความ ทุกข์ ทรมาน ใจ ย็งมี เพ็ม มาก ฃํ้น  ทำ ให้ เกิค ความ หวาด กล ว 

ความ วิตก กง วลใ จุ  ความ ห่วงใย  ความ เบื่อ หน่าย ต่าง  ๆ มาก ย็งขํ้ น 
อา รม ณ มี ก' วาม เคร่ง เครียด มาก ขน' จุน ไม่ อา จุมี ค' วาม สข ทาง1 ใจุ ได้ 
๔.  การ ใช้ จ่าย สุรุ่ย สุร่าย และ ขาด การ เงิน 
เรื่อง การ ขาด ความ ประ หยด  การ ใช้ เงิน อย่าง หุ่เม เพีอ ย 

การ เล่น การ พน น การ ไม่ รู้ จุก ประมาณ ตน  เบน ตน เหตุ อย่าง 

หนึ่ง ของ การ ขาด ความ สุข ของ กน เรา จำนวน มาก 
ความ สำ ค ญ โดย แท้ จริง เสมอ ไป  แต่ เงิน ก็เบื่ น สง ที่ จำ เบน' จะ ต อง 
มี พอ ควร ใน  การ ที่  จะ' ใช้ ชีวิต  อย่าง  เบืน สุข ได้ ตาม  ควร  แก่  อฅ ภาพ 
การ ขาด ความ สุข ของ คน มิ ใช่ น์อย น น เกิด จาก การ ใช้ เงิน ไม่ เบื่น จุน 
ถึง กบ เบื่น หนึ่สิ น และ กระทำ ความ ทุจริต ต่าง  ๆ ไค้  ความ รื่น- 
เริง ใจุย่ อม จะ เกิด ขน ไม่ ไค้ 

๕.  ยา กระตุ้น กำ ลง 

คน เรา ทุกวน นึ่ใช้ พวก ยา หรือ เครื่อง ดื่ม ที่ กระตุ้น ร่าง กาย 
'โดย ความ ม่งห วิง ที่ จะ ให้ ได้ ทำ งาน ให้ มาก ย็งขึ 'แ  หรือ ไม่ ง่วง 

เครื่อง ดื่ม หลายอย่าง ถก น่า มา ใช้  เช่น น่า ชา  กาแฟ  หรือ แม้ แต่ 
พวก เบียร์ และ เหล่า  ที่ ช่วย กระตุ้น จิต ใจ และ กำ ล่ง กาย ให้ ดี ขน 


ไช ๐ 


การ ใช้ ยา พวก ที่มี 


ช่วย ให้ ความ เหน็ด เหนื่อย เมื่อย ลา หาย ไป ได้ 
อนื่ฅ ราย อึง ไป กว่า น นก็ย งมี อีก  เช่น  พวก แอ มเฟ ฅา มีน  ซึ่ง เมื่อ 


ใช้ แล วทำ ให้ ไม่ ง่วง  แต่ ใน ที่สค ยา พวก นื่เมื่ อ ใช้ ไป กลาย เบน ยา 

เสพ ฅิค  และ เบน อนด ราย ต่อ ร่าง กายอย่าง มาก 

การ ใช้ ส็ง กระตุ้น ร่าง กาย และ อารมณ์ เหล่ านึ่  คิด เทียบ 

แล วก็ เหมือน กบ ว่า คน ที่ ใช้ เงิน ไป หมด แล ว ยง ยืม เงิน ผู้ อื่น 

มา ใช้  กลาย เบ็1 น คน มีหนื่ สิน น น เอง  คน ที่ เหน็ด เหนื่อย หมด 

พล ง งาน ไป แล วยง พยายาม ใช้ สีง มา กระตุ้น  เพื่อ ให้ ร่าง กาย ต่อ ง 

ใช้ พลิ ง งาน ต่อ ไป อีก  จะ อึง ทำ ให้ หมด พลิ ง งาน มาก อึง ขน  จน ใน ที่ 
สด ร่าง กาย ไม่ อาจ ทน ได้  คิด เทียบ อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ เหมือน มา แข่ง 

ที่วีง จน หมด แรง แล ว แต่ คน ขี่ย่ง เฆี่ยน ควย แส้ เพื่อ ให้ ควบ ต่อ ไป 
อีก  ไม่ ต่อ ง สง ส ย เลย ว่า  ม่าน1 นจะ ตอง หมด แรง และ ดาย ลง ใน ที่ 
สด  ร่าง กาย และ จิต ใจ คน ก็ เช่น เคียว กน  เมื่อ หมด พลิ ง งาน 

ลง  แต่ ยง กระตุ้น ต่อ ไป แล ว ก็ จะ มิ อาจ ทน ต่อ ไป ไค้ 
๖.  การ ทะเลาะ เบาะ แวง 


ความ ขด แยง และ เกิด การ ทะเลาะ วิวาท กน เบ็1 น เหฅุ สำ ค ญ 
อย่าง หนึ่ง ที่ ทำ ให้ ขาด ความ สขข อง ชีวิต  บาง คน มีนิส ยที่ จะ หา 


๑ 


เรื่อง กบ ผู้ อื่น ตลอด เวลา  ไม่ ยอม เสีย เปรียบ  ไม่ ยอม เบน ผู้ แพ้ 
ไม่ ยอม ให้ อภํย ใคร  ไม่ ว่า กบ ผ้ใด  ไม่ ว่า เพื่อน ฝง หรือ กน ใน 


น่ย อม ให้ อภํย ใคร  ไม่ ว่า กบ ผู้ ใด  ไม่ ว่า เพื่อน ฝูง หรือ คน ใน 
ครอบ ครว  จะ มี เรื่อง ฃํคแ ยำ และ พาล ทะเลาะ เรื่อย ไป  การ ทะเลาะ 
และ ขด แยง กน นน ทำ ให้ คน เรา เกิด อารมณ์ โกรธ  เกลียด  ก่ง ว ล 
ใจ และ หวา คระ แวง  หรือ อารมณ์ ต่าง  ๆ ซึ่ง ไม่ อาจ ทำ ให้ คน เรา 
ยม แยม แจ่ม ใส ได้ เลย 


๗.  อารมณ์ ต่าง  ๆ 


อารมณ์ ที่ ไม่ ดี ต่าง ๆ น น ไม่ ตอง สง ล่ย เลย ว่า ได้ ทำ ให้ พ ล่ง 
งาน ทาง จิต หมด สน ไป ที ละ แอย  ๆ จน หมด ไป ใน ที่สุค  ใน ล่ง คม 
บจจุ บ่น  น พวก โรค จิฅ โรค ประสาท จึง มี  จำนวน มาก ขน  ตาม ลำ คบ 
อารมณ์ โลภ  โกรธ  หลง  ความ วิตก กง วล  ความ เกลียด ชง 
ความ อิจฉา ริษยา  ความ หวาด ระแวง  และ อารมณ์ รำ ย ต่าง  ๆ 
เกิด ขํ้น เมื่อ ใด  เมื่อ น น คน เรา จะ หา ความ สุข ไม่ ได้ เลย 

ผ้ที่ ปรารถนา จะ มี ความ รื่นเริง ยม แยไ แจ่ม ใส  จึง ควร ที่ 
จะ ได้ สร ำงพ ล่ง งาน ที่ฅ อง สุญ สน ไป ใน แต่ ละ วน  ให้ กลบ คืน มา สู่ 
ปกติ และ มี พล' งงา นอน เต็ม เบเ ยม ไค้  ด้ง น 

๑.  นอน หลบ พก ผ่อน ให้ เต็ม ที่  กน เรา น นอ ย่าง นอ ย ๆ 


ไดุปิ  ใดปื 


ตอง นอน หลบ ไค้ ราว  ๆ ๘ ร? ว โมง  ใน ระหว่าง การ นอน หลบ 


อย่าง สนิท น น พล ง งาน จะ สร่าง ขน มา ไค้ ฅาม ปกติ 

๒.  รบ ประทาน อาหาร ให้ ถูกฅ อง  ให้ ไค้ อาหาร เพียง 

พอ แก่ ความ ฅํอง การ  ท1 ง ปริมาณ และ คุณ ค่า ทาง อาหาร  ไม่ มาก 


จน เกิน ไป หรือ นอ ย เกิน ไป 

๓.  ใช้ ชีวิต อยู่ อย่าง ปกติ ธรรม คา และ อยู่ ใน สายกลาง  งด 
เวน เครื่อง ดื่ม และ สีง เสพ ติด ทํ้งั้ห ลาย  ที่' จะ ทำ, ให้ สูญ เสีย พล* ง งาน 
ไป เบน จำนวน มาก  ละ เวน การที่ จะ เล่น หรือ ทำ งาน หน ก เกิน 

กำ ลง จน เกิด ความ อ่อน เพลีย เมื่อย ลา 

๔.  ออก กำล่ ‘ง กาย เบน ประจำ ท กวน  เพื่อ เสริม สร่าง 


สุขภาพ ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ ให้ แข็ง แรง สมบูรณ์ ยึงขํ้ น 

๕.  แสวง หา ความ สงบ ทาง จิต  ศึกษา หา ความ ร้ ทาง ศีล 
ธรรม และ ปรช ญาข อง ชีวิต จาก ทาง ศาสนา  ที่ จะ ช่วย อบรม จิต ใจ 
ให้ ไค้ รู้ แห้ ถึง ความ จริง ของ ชีวิต  และ รู้ รก ที่ จะ ต คบ ญ หา ทาง 


จิต ใจ และ อารมณ์ ต่าง  ๆ ให้ หมด สน ไป 


ความ ยํ้มแ ยม แจ่ม ใส ร่าเริง แสดง ถึง ความ สุข ของ ชีวิต  เบน 
คุถ เลก ษณะ หรือ เบืน สม บ ตอน มี ค่า สูง สุด ชอง คน เรา  และ เบน 


1ดุป็ ๓ 


ล ก ษ ณะฃ อง บุคคล ที่ กน อื่น  ๆ ปรารถนา จะ ได้ พบ  ใน เมื่อ คน เรา อยู่ 
ใน สง คม ของ คน  ต2 อง ติดต่อ กบ คน  ตอง ทำ งาน ร่วม กบ คน  ตอง 
ใช้ ทุก สีงทุ กอ ย่าง ใน โลก ร่วม กบ คน ควย กน  คน เรา ก็ ควร จะ ยม 
แยม แจ่ม ใส ให้ แก่ กน  ช่วย เหลือก น สน บสนุ น ส่ง เสริม ก่น  และ 
ทำ ประโยชน์ ให้ แก่ ก่น,  บุคคล ผู้มีค วาม รื่นเริง แจ่ม ใส เท่า นนที่ จะ 
ปภิบ ฅฅน ให้ เป็น ประโยชน์ แก่ ตน เอง  แก่ ครอบ ครว  และ แก่ 


ส่ง คม ได้ เป็น อย่าง ดีทํส ค. 


I ^ 1 ส่ 


“ยา อายุ วํฒ นะ  ๗ ขนาน” 


เมื่อ เรา พูด กน ถึง ชีวิฅ ของ คน เรา  ทุก คน รู้ดี ว่า นบ แต่ เรา 
เกิด มา  ชีวิต ของ คน เรา จะ มี การ เจริญ เติบ โต ทํ้ง ร่าง กาย และ จิต ใจ 
จะ มี การ เจริญ เรื่อย ไป ตาม ลำ ด บ ผ่า นวย ต่าง  ๆ คือ วย ทารก  ว ย 
เด็ก  ว ย หนุ่ม สาว  จน ถึง ว่ย สูง อายุ  และ ใน ที่ สุด ก็ หมด สน เวลา 
ของ ชีวิต  คือ ตาย ไป  อ น เบีน กฎ ธรรม คา ของ ชีวิต 

ใน ระหว่าง ที่ ยง มี ชีวิต อยู่  จน กว่า จะ ได้ ผ่า นวย ต่าง  ๆ ไป 
จน ถึง วย สูง อายุ  และ สุด สน ชีวิต ลง น5 น คน เรา จะ ตอง เผชิญ กบ 
บญ หา ต่าง  ๆ ท8 ง กาย และ จิต ใจ  ใน เรื่อง อาหาร  อาชีพ  การ 
ครอง ชีวิต  ภ โ) ธรรมชาติ  สภาพการ เปลี่ยน แปลง ของ สํง คม  และ 
โรค ภย ไข้ เจ็บ  สิง ต่าง  ๆ เหล่า น็เป็ นบ ญ หา ที่ ทำ ให้ เกิด บน ทอน 
ความ ยืน นาน ของ ชีวิต  ทำ ให้ บาง คน ตอง สน สด ชีวิต ลง ได้ ใน ว่ย 
แรก  ๆ โดย ไม่ อาจ ผ่าน ไป จน ถึง ว ยสุด ท็าย ของ ชีวิต ได้ 

ด็วย ความ รก ความ อา ลยต่ อช วิฅ  และ ความ ปรารถนา ที่ 
จะ ให้ มี ชีวิต ยืน น ใน ที่สุค  หรือ ถึง กบ ใผ ผนที่ จะ ให้ ชีวิต ไม่ มี วน ที่ 


จะ แก่  ไม่ มี เวลา ที่ จะ เจ็บ ไข้ ได้ บวย  และ ไม่ มี วน ฅาย  คน เรา ใด้ 


ไม่ ว่า 


พยายาม แสวง หา วิธี ที่ จะ ให้ เบึน หนุ่ม เบ็1 น สาวอยู่ ตลอด ไป 
จะ ด้วย วิธี การ ใด  แม้ แต่ วิธี การ บวง สรวง บนบาน ศาล กล่าว กราบ 
ไหว้ บูชา  และ พิธีกรรม ต่าง  ๆ ที่ จะ ให้ ได้ รบ ผล ตาม ปรารถนา 

จาก ล็งที่ ตน ยึด ถือ ว่า เบน สีงศ่ กดื้สิ ทธ  อ นจะ ดล บ่น ดาล ให้ ตน ได้ 
ยา อายุ วฒ นะ  เบ็1 นสีง  หนึ่ง ที่ คน เรา  พยายาม แสวง  หา มา แต่ โบราณ 
กาล แล ว โดย ความ หวง ว่า ถา หาก จะ คน พบ ยา อายุ วฌน ะนื่แลว 

และ เมื่อ นำ มา ใช้ จะ ทำ ให้ คน เรา เบน หนุ่ม เบน สาวอยู่ เสมอ ไป  หรือ 

แม้ ว่า จะ หนี 


VI  2^ 

ด 


อย่าง นอ ยก็ ทำ ให้ อายุ ยืน นาน มาก ที่ สุด ที่ จะ มาก’ 

ความ ตาย ไม่ พน ก็ ตาม 

๓ จะ เทียบ กบ คน ใน สม ย ก่อน  ๆ อายุ ของ คน เรา ใน สม โ] 
น็ยืน นานกว่า แต่ ก่อน มาก  เมื่อ ประมาณ  ๑00  บที่แลว มา  อายุ 
กน เรา โดย เฉลี่ย แล วจะ มี ได้ ราว  ๔0  บ แต่ บจจุ บน นึ่คน เรา มี อายุ 
อย่ ได้ โดย เฉลี่ย  ๖ 0-๙0  บ และ คนที อายุ  ๗ 0-๘0  บน น ก็' จะ 
พบ เห็น กน ได้ มากกว่า แต่ ก่อน  ๆ ที่ เบน เช่น นึ่เนี อง จาก เหตุผล 
สำ ค ญ คือ 

๑.  เนื่อง จาก ความ รู้ ที่ ว่า โรค ภโเ ไข้ เจ็บ ที่เกิ ค ขน  และ 


1ดุ0  ไว 


ทำลาย ชีวิต มนุษย์ ไค้ น น เกิด ซิน เนื่อง มา จาก เชอ โรค  ซึ่งเ ขำ สู่' ร่าง 
กาย และ ทำ ให้ เกิด โรค  ความ รู้นื่ นำ มา ซึ่ง การ รู้ จก วิธี การบ อง กน โรค 
การสา ธารณ สขที่ เจริญ มา อย่าง มาก  ทำ ให้ คน สามารถ เอา ช ย ชนะ 
โรค ระบาด ต่าง  ๆ ที่ เคย ผลาญ ชีวิต มนุษย์ ลง ค ร1 งละ มาก  ๆ น นได้ 
๒.  เนื่อง มา จาก ความ เจริญ ใน คาน วิชา สูติศาสตร์  และ 
ความ เจริญ ใน ดำ น มารดา ทารก สงเคราะห์  ทำ ให้ ทารก ที่ คลอด 

ออก มา สมบูรณ์ และ เจริญ เติบ โต ต่อ ไป ไค้ ถึง ที่ สด 

๓.  เนื่อง จาก ความ รู้ ใน เรื่อง โภชนาการ  และ การ ฬั 

มาตรฐาน การ ครอง ชีวิต  และ การ งาน ต่าง  ๆ คีย็ง ขน  โรค ภ โ) 
ต่างๆ อ น เกิด ขน' จาก เรื่อง ของ การ ครอง ชีวิต ลด นอ ยล ง ไป ตาม ลำ ค บ 
๔.  เนื่อง จาก ความ เจริญ ใน ดาน การ ริก ษา โรค ต่าง  ๆ ดี 
ขํ้นอ ย่าง สง สุด  ทำ ให้ คน ที่บว ย เจ็บ รอด ชีวิต ต่อ ไป และ มี ชีวิต ยืน 
นาน ไป ได อีก 

ควย เหตุผล คง กล่า วนื่  ทำ ให้ คน ใน บจจุ บน อายุ ยืน นาน 
ยืงฃ น แต่ คง จะ มีน อย คน เต็ม ทีที่ จะ นึก ถึง ว่า  เมื่อ ธรรมชาติ ใน 

หรือ ส็งที่ มี ชีวิต ท5 งั้ห ลาย อุบํฅ ขน มา ใน โลก นื่แล ว 
น ขณะ เคียว กน ธรรมชาติ ก็ยํง ส' ราง ให้ เกิค มีภ เย- รอบ ด่าน  ที่ จะ ท้า 


คน หรือ สตร์ 


1ช  ๓) 


.ห้ เกิด อไเ ตรา ย ต่อ ชีวิต อย่ด วย  เห ฅุใดฺ ชีวิต จึง ไค้ ดำรง อยู่ ไค้ โดย 
ม่สูญ สิน ไป นบ แต่ อุป ฅขํ้น มา  มี อะไร ที่ ทำ ให้ ส็งที่ มี ชีวิต หรือ คน 
เรา สามารถ ที่ จะ บอ งก น หรือ ต็าน ทาน ภํย ต่าง  ๆ น น ได้ 

กน เรา มี ความ ตาน ทาน โรค ภ ยไข้ เจ็บ  หรื อภิ ย ต่าง  ๆ ไค้ 
เรื่อง น็ไม่ ตอง สง สิย่ เลย  ถา หาก ไม่ มี ความ ตาน ทานอยู่ ใน ตำ แล ว 
คน เรา คง จะ ตอง สํ้นชี วิตไ ปน บ แต่ เกิด มา แน่ นอน  เพราะ ฉะ น น 
เมื่อ ธรรมชาติ ไค้ ให้ คน อุป ฅข็น มา ใน โลก  ก็ คง จะ ตอง อำนวย ส็ง 
ใด  ๆ ที่ จะ ช่วย ให้ ชีวิต ดำรง ต่อ ใป ไค้ จน ถึง ที่ สุด  โดย สง ที่ อำนวย 
ให้ นน จะ ช่วย ส ราง ความ ตาน ทา นอน ตรา ย หรือ โรค ภ ยไข้ เจ็บ ให้ 
เกิด แก่ คน เรา ไค้  เรา เอง อาจ ไม่ นึก ถึง เลย แม้ แต่ นอ ย แต่ ส็งที่ 


ธรรมชาติ อำนวย ให้ และ การ รู้ จก ปฏิป ต หรือ น่า มา ใช้ ให้ ดี แล ว 

น น แหละ คือ  ยา อายุ วิ® นะ 

ผ้ที่มี ความ ปรารถนา' จะ มี ชีวิต อยู่ อย่าง เบึ, น สุข  สมบูรณ์ 

แข็ง แรง ปราศจาก โรค ภย ไข้ เจ็บ และ อายุ ยืน นน  จะ ขอ แนะ น่า ยา 

อาย ว® นะ ที่ ควร น่า มา ใช้  ๗ ขนาน  คํงฅ่ อ ไปนึ  ะ- 
’ 4 ๙1 

ขนาน ท ๑ - อากาศ บรสุ ทธิ 

โดย ท ว’ ไป อากาศ ที่ เรา, หายใจ เช่า' ไป สู่ ปอ คน นึ  ก็ อาจ มีสึง 


1ต)๘ 


ซึง เบน อนฅ ราย ต่อ ร่าง กายอยู่ หลายอย่าง  เช่น  ผ่น ละออง  เช้อ 
โรค  แก๊ส ที่ เบน พิษ  เหล่า นอ าจมื อยู่ ใน อากาศ  โดย เฉพาะ ใน 
เมือง ใหญ่  ๆ ที่ เต็ม ไป ควย โรง งาน  ยวดยาน  และ ฝูง คน แอ อด 
ยดเ ยียค  แต่ ละ วน เรา ได้ หายใจ เอ ๆส็ง ที่เบ็ นภย เหล่า น เช่า ไป สู่ ร่าง 
กายอย่าง มาก มาย  ไม่ แต่ เท่า นน ยง ได้ รบ พิษ จาก กวน บุหรี่ ที่ สูบ กน 
อีก ดวย  ควร ตื่น' นอน แต่ เช่า ตรู่  และ หายใจ ยาว  ๆ เพื่อ ได้ อากาศ 
บริส ทธิ้ ยาม เช่า  หรือ หา โอกาส ออก ไป พก ผ่อน ตาม ชนบท  ตาม 
ทอง ทุ่ง  ชาย ทะเล บาง  เพื่อ ที่ จะ ได้ ยา อายุ วฌ นะ ขน านนื  และ 
งด เวน บุหรี่ เสีย  กระแส เสือ คระ ได้ ออกซิเจน เต็ม ที่  อวย วะ 
บุก ส่วน จะ ได้ ออกซิเจน  ซึ่ง เม็ด เลือด แดง ใน กระแส เลือด จะ เบืน 
ตำ นำ ไป ล่ง  ท่า ให้ บุก อวย วะ แข็ง แรง สมบูรณ์ ย็ง ขั้น 

ขน านทิ  ๒ - แสง แดด 

ขนาน น นอก จาก ช่วย ฆ่า เช้อ โรค ได้ แล ว ยง ช่วย' ให้ กระ- 
แส  เลือด ไหล เวียน ดี ขั้น  ผิว หนำ ซึ่ง ได้ รบ แสง แดด จะ ท่า ให้ สร่าง 
ว ตามิน ดี ขั้น มา ได้  และ  ไว ตามิน ดี  จะ เบน ตำ ช่วย ให้ กร  ะ ดก แข็ง แรง 
ดีย็ง ขั้น  แต่ ยา ขนาน นก็ ควร จะ รู้ จก ใช้ ให้ คีดว ย แสง แดด ที่ จะ มี 
คณ ต่อ ร่าง กาย, นนก็ คือ แสง แค ค, ใน ยาม เ ชา  และ ยาม เย็น  ส่วน ใน 


เส)^ 


เวลา กลาง วน ซึ่ง มีแ สง แค ดก ลำ น น รง สี ซึ่ง เบน ชนิด ที่มีค วาม รอน 
จ' คน8 น จะ เบึ นอน ตรา ย ต่อ ผิว หน ง และ ร่าง กาย ไค้ อย่าง มาก 

เหมือน กน 

ขน านทิ  ๓ - หลบ นอน และ พํก ผ่อน หย่อน ใจ 

ขนาน นื่น่บ ว่า มี ความ สำ ก ญ ต่อ ชีวิต อย่าง มาก  ตลอด ชีวิต 
ของ คน เรา ใช้ เวลา ใน การ นอน หลบ ถึง  ๏ใน  ๓ ของ เวลา ชีวิต  คง 
นน  ใน ชว วน หนึ่ง ที่มี เวลา  ๒๔  ซิว โมง  จึง ควร เบน เวลา ที่ ไค้ 
นอน หลบ อย่าง นอ ย ๘ ซิว โมง  การ นอน หลบ ช่วย ให้ ร่าง กาย และ 
จิต ใจ ไค้ พก ผ่อน  ร่าง กาย และ จิต ใจ จะ ได้ สร่าง พล ง งาน ที่สญ เสีย 
ไป ใน ระหว่าง ตื่น อ ย่น น ให้ กลบ คืน มา เบืน ปรกติ  มี พล* ง งาน 
พร อม ที่ จะ ต่อสู้ กบ ภ' ย ต่าง  ๆ ต่อ ไป  ความ เหน็ด เหนื่อย เมื่อย ลำ จะ 
หมด สํ้นไ ป ความ คิด อ่าน ต่าง  ๆ จะ ดี ขั้น  อารมณ์ ไม่ คีท1 ง หลาย 


จะ สูญ สน ไป 


ดง น8 นื่ 


เมื่อ ถึง เวลา นอน ก็ ควร นอน เสีย  นอน หลบ ให้ 


เบน สข  อย่า ได้ หลอก ตน เอง  หรือ ผินต น'. อง ไม่ ให้ นอน หลบ 
โดย การ ใช้ ยา หรือ เครื่อง ดื่ม ใด  ๆ ที่ จะ มา ทำ ให้ ไม่ ง่วง  หรือ บด 


บง ความ อ่อน เพลีย ชอง ตม เลย 


๓๐ 


อนึ่ง  การ หย่อน ใจ ก็มีค วาม สำ ค' ญต่อ ชีวิต อยู่ มาก  ที่ จะ 
ช่วย ทำ ให้ จิต ใจ หมค  ความ  เคร่ง เก รียค  และ  คลาย ความ  กง วล จาก 


งาน ประจำ  เบ็น การ พก ผ่อน ทาง สมอง  ทำ ให้ จิต ใจ และ อารมณ์ 
สด ชื่น ขน 

คน เรา จะ ทำ แต่ งาน ของ ตน อยู่ ตลอด ไป  และ เคร่ง เครียด 
อยู่ กบ งาน นนแต่อ ย่าง เดียว ไม่ ได้  ควร มี งาน อดิเรก หรือ มี การ 

หย่อน ใจ บาง  เช่น  เล่น กีฬา  อ่าน หนํ งสือ ดีๆ มี ประโยชน์  เขียน 
หน งสือ  เล่น หรือ พ้ง ดนตรี  ชม ภาพ ยนตร์  หรือ การ แสดง ต่างๆ 
ทำ สวน ครว  เลย ง สฅว์  ท่อง เที่ยว  ทศ นา จร  เบีน ตน 

การ ฟก ผ่อน หย่อน ใจ จะ ทำ ให้ คลาย ความ เครียด  ทาง กาย 
และ จิต ใจ ได้  และ จะ ทำ ให้ เกิด ความ สุข ของ ชีวิต ได้ ต่อ ไป 

สำ หรบ เรื่อง การ หลบ นอน และ พก ผ่อน หย่อน ใจ  ยา 

ขนาน นึ่ ควร จะ ร้จก ใช้ ให้ พอ เหมาะ พอ ควร  อย่า ใช้ นอ ย ไป  และ 
อย่า ใช้ มาก ไป  จน ถึง กบ ได้ ชื่อ ว่า มิใด้ ใช้ ชีวิต ของ ตน ให้ เบึน ประ- 


โยชน์ 


ขนาน ท ๔ - ออก กำ ลง กาย 

การ ออก กำ ลง กาย  ทำ ให้ อว่ย วะ ทุก ส่วน ได้ ทำ งาน  ไม่ 


๓๑ 


เพ ยง แต่ กลา ม เนอ ที่ จะ แข็ง แรง และ โต ขน  การ ออก กำ ลงกา ยย่ง 
ทำ ให้ ต่อม เห งือ  ปอ ค หวใ จุ  อวย วะ ของ ระบบ ย่อย อาหาร  ตบ 
ไฅ  และ จิต ใจ แข็ง แรง เข็ม แข็ง สด ชื่น ขน  สามารถ ที่ จะ ทำ ให้ 
ตาน ทาน ต่อ โรค ต่าง  ๆ ได้  นอก' จาก' น1 น ยง ทำ ให้ เกิด กวา มอ ยาก 
อาหาร  และ ทำ ให้ นอน หลบ ได้ สนิท ดี ขน 


ยา ขนาน นืคว ร ใช้ เบน ประจำ  อย่าง นอ ยวน ละ  ๑ ช ว' โมง 
ทุกวน  และ ก็ อย่า ลืม ว่า  ใน เมื่อ โอกาส และ เวลา ไม่ อา จุ อำนวย ให้ 
ออก กำ ล'1 ง กาย  โดย การ เล่น กีฬา ประเภท ต่าง  ๆ ได้ แล ว การ เดิน 
ก็ เป็น การ ออก กำ ลง กาย ที่คีที่ สด อย่าง หนึ่ง  หา โอกาส ใน ตอน เขา 
หรือ อาจ ใช้ เวลา ตอน เย็น หลํง เลิก จาก งาน แล ว เดิน ให้ เร็ว ที่ สด 

เท่า ที่ฅน จะ เดิน ได้ สก  ©๕  นาที  แล วต่อ จา กน น จึง เดิน ช่าๆ  หรือ 
ทอด น่อง เล่น ต่อ ไป ให้ ครบ  ๑ ช ว โมง  ก็ นบ ว่า ดี มาก พอ แล ว 
ขนาน ท ๕ - อาหาร 


ยา ขนาน น่ฅ อง จำ ไว้ ว่า  เรา จะ ไม่ กิน อย่าง ที่ เรียก ว่า  “อย่ 
เพื่อ กิน”  คือ กิน มาก เสีย จน เกิน ความ ฅอง การ ของ ร่าง กาย  ทำ 
ให้ เกิด โรค อวน  ซึ่งเ บ1 น เหฅ ช่วย ให้ เกิด โรค เบา หวาน  .โรค หว ใจ 
โรค ได  โรค แรง คน เลือด สูง  โรค ข็ ออก เส บ ซึ่ง ทำ ให้ อาย สน 


๓ ไดุป็ 


ได้ มาก  และ จะฅ อง ไม่ กิน อย่าง เรียก ว่า  “กิน เพื่อ อ? ยู่”  คือ กิน 
พอ ไห้ รอ ค ตาย ไป วน หนึ่ง  ๆ มี อะไร ก็ กิน ลง ไป พอ ให้ อ็่มแ ละ ยง 


พอ ให้ ชีวิต ทน อย่ ได้  แต่ เรา จะ ตอง กิน อย่าง ให้ ชีวิต มี สุข  และ 
ปราศ จาก โรค  น น คือ กิน อาหาร ให้ ได้ ปริมาณ และ คุณ ค่า ทาง 

อาหาร ที่ ร่าง กาย ตอง การ  ผก และ ผล ไม้ ควร กิน ให้ เพ็ม ขน  โดย 
เฉพาะ ใน เมื่อ อายุ มาก ขน  ลด พวก ของ หวาน  ของ รส จด  และ 
พวก ไข มน เสีย  งด เวน พวก อาหาร และ เครื่อง ดื่ม ที่ เบน พิษ เบน ภย 
ต่อ ร่าง กาย  รวม ทํ้งั้ลี ง เสพ ติด ท1 ง หลาย ให้ สํ้น 

อาหาร มื่อ เช่า ควร เบน อาหาร มื่อที่ หน กที่ส ค มื่อก ลาง- 
วน ลด นอ ยล ง และ มื่อ เย็น ควร จะ เบน มื่อที่ เบน อาหาร เบา  ๆ และ 


นอ ยก ว่า มื่ออื่ น ๆ 

ขนาน ท ๖ - นํ้า สะอาด 

ยา ขนาน' นึ่เ บน ยา  อายุ ว่ฌ นะ ที่  ช่วย ชุบ ชีวิต  ร่าง กาย ให้ สด 
ชื่น อยู่ เสมอ  วน หนึ่ง ควร จะ ไค้ ดื่ม นา สะอาด เช่า สู่ ร่าง กาย มาก  ๆ 
อย่าง นอ ยวน ละ  ๘ แกว  ร่าง กาย ตอง การ นา เบน จำนวน มาก 

เซลล์ ของ ร่าง กาย มีนึ่า อยู่ เบึน ส่วน ประกอบ เสีย ส่วน ใหญ่  นา ที่ 
เรก้ ส่ร่า ง กาย ช่วย ละลาย อาหาร ให้ ซึม เช่า กระแส เลือด  นา ทำ หนา 


๓๓ 


ที่ เบน ส่วน หนึ่ง ของ เลือด  นา ย่อย อาหาร  นา เหลือง  นา ลาย 
นา ช่วย ละลาย ของ เสีย และ ถก ขบ ออก มา ทาง เหงื่อ  ทาง บส สา วะ 
นา ช่วย ควบ คุม ความ รอน ใน ร่าง กาย ให้ คง ที่ เสมอ  นา ช่วย ทำ ให้ 
ผิว หน งฅึง ไม่ เหี่ยว ย่น  นี่ คือ ประโยชน์' ของ นา อนเ บน ยา ขน' านนึ่ 


ไม่ เพียง แต่ ใช้ ดื่ม เช่า ใป เพื่อ ให้ ร่าง กาย ทำ หนา ที่ ไค้ ปรกติ 
นาย', งใช้ สำ หรบ ทำ ความ สะอาด เสีอ ผา  ผิว กาย  และ บาน เรือน 
คลอด จน เครื่อง ใช้ ต่าง  ๆ ใน ความ เป็น อยู่ ของ เรา อีก ควย  ความ 
สะอาด ที่ เกิด ชน นน เป็น ควบ อง กน และ ทำลาย โรค ไค้ นานา ชนิด 


แต่ ยา ขนาน นี่ก็ฅ อง สำนึก ไว้ เสมอ ว่า 
อย่าง ไร ก็ ไค้  ต่อืง เป็น นา สะอาด จริง  ๆ ดวย 
ยา อายุ วฒ นะ 


ไม่ ใช่ จะ เป็น นา 


จึง จะ เรียก ว่า เป็น 


ขนาน ท ๗ - พระ ศาสนา 

ยา ขนาน นี่ นบ ว่า สำ ค, ญ มาก ทํสุค ขนาน บนึง ท้อ วร จะ สึก บา 
และ ปฏิบ ค ยา ขนาน นี่ จะ ช่วย ให้ รู้ จก ใช้ ชีวิต อยู่ อย่าง สายกลาง  รู้ จก 
ที่ จะ กำ จด อารมณ์ เลว ราย ด่าง  ๆ ควย บ ญญา  เช่า ใจ ถึง ความ แท้ จริง 
ของ ชีวิต  ก ลำ ที่- จะ เผชิญ ต่อ ความ แท้' ชริง  รู้ จก ปรบ ตน เอง ให้ ใช้ 


๓๔ 


ชีวิต อยู่ ใน สีง แวด ลิ อม' ไค  ๆ ได้  รู้ จกฃ จด บญ หา ที่ เกิด ขั้น ได้ 

และ เสริม ส รำ งสฃ ภาพ จิต ให้ เกิด ขั้น  ทำ ให้ ชีวิต อยู่ ได้ อย่าง เบน 
สุขฅ ลอด ไป 

ยา อายุ วฌน ะที่ง์  ๗ ขนาน น เมื่อ ไค้ ใช้ ทุกวน ทุก ขนาน 
อยู่ เบน ประจำ แล ว ผู้ ใช้ จฺะเ บน หน่ม เบึน สาวอยู่ เสมอ  อายุ จะ ยืน 
นาน ไป ถึง ที่สค  เท่า ที่ ธรรมชาติ ควร จะ อำนวย ให้ มี ชีวิต อย่ ได้ ใน 
โลก น็  โดย ไม่ สูญ สน ไป เสีย ก่อน ที่ จะ ได้ ผ่าน ท้น ไป จน ถึง วน สุด 
ท้าย ของ ชีวิต. 


มารยาท ใน การ เยี่ยม ไข้ 


วน หนึ่ง 


เมื่อ ฅนเ คือ นนึ่เ อง 


เ^ 


ขณะ นนเ บน เวลา  ๘ 


นาฬิกา กว่า  ๆ ชาย และ หญิง ประมาณ  ๏ ๐ คน  ได้ เบืค บง ตา ห อง 
คน ไข้ ราย หนึ่ง  ซึ่ง เพ็ง ได้ รบ การ ผ่า ตด ใหม่  ๆ มา ได้  ๑๒  ช’ ว โมง 
เขา ไป  เนื่อง จาก หอ งน นก็มิ ได้ ใหญ่ โต นัก  เมื่อ ข่า พ เจ่า เบค บำ 
ตา แง ม ดู  จึง เห็น ว่า  ใน หอ งนน ย็งคู แคบ ลง ไป ถนัด ใจ  เมื่อ คน 
หลาย คน เข่า ไป ยืน รุม ล อมร อบ เตียง ของ คน ไข้  บาง กน ก็ ยืน มอง ดู 
อยู่ นึ่ง  ๆ แต่ ส่วน มาก พูด ส่ง เสียง ถาม  และ คุย กบ คน ไข้ แทบ จะ พ็ง 
ไม่ ได้ ศพ ท์  มิ หนำ ซา บาง คน ยืงนั ง ลง บน เตียง ของ คน ไข้ นนัเ อง 
ข่า พ เจา ได้ ชำเลือง คู ใบ หนา ของ คน ไข้  ซึ่ง อ่อน เพลีย ห ลำ การ ผ่า 
ตด มา ไม่ กี่ชว โมง น น มิ ได้ แสดง ความ ชื่น ชม ยินดี ต่อ การ มา ของ 
คน เหล่า น น แม้ แต่ นอ ย แต่ นอน นึ่ง และ หลบ ตา ตลอด เวลา  คน 
เหล่า นนห ยดพู ดชว คราว  มอง มา ทาง ข่า พเ จำ  และ เมื่อ ข่า พ เจา 
บด บำ ตา เสียง คุย ก็เ รีม ดำ ขน อีก 

เกือบ  ๆ ๓0  นาที  คน เหล่า นนก็ ยำ ไม่ ลาก ลบ เลีย ที 

ข่า พ เซา เกรง ใจ ท* งคนั ไข้ และ ผู้ มา เยี่ยม  แฅ่ก็ ตอง ยอม เสีย มารยาท 


๓ ไว 


ที่ ตอง ไป เชิญ ผู้ เยี่ยม ท ะ ง หลาย ให้ กลบ เสีย ที  พยายาม ช แจง ว่า คน ไข้ 
ขณะ น็ฅ่ องการ พก ผ่อน มาก ที่ สุด  และ ยิง' ไม่ ปลอด ภํยน์ ก อีก ท1 ง 
แพทย์ และ พยาบาล จะ ไค้ เช่า ไป ทำ การ ริก ษาพ ยา บาล ควย  คน ท5 ง 
หมด จึง ยอม กฒั  เมื่อ เขา เหล่า น นก ลบ กน หมด แล ว คน ไ ซิก วก 


มือ เชิญ ข่า พ เจ่า ไป ยืน' ใกล้  ๆ แล่ วิ พูด' ว่า  “ขอบ คุณ มาก ครบ  คุณ 
หมอ  ถา หาก คุณ หมอ ไม่ บอก เขา กลบ  ผม คง แย่  ผม เกือบ จะ 
ตะโกน ออก มา' หลาย ค' ร1 งว่า  กลบ ไค้ แล ว ผม อยาก จะ นอนอยู่ 
เงียบ  ๆ ก็ เกรง ใจ ที่ เขา มี ใจ มา เยี่ยม ผม” 


อ น ที่ จริง  ใน ยาม เจ็บ ไข้ ได้ บิวย  การ มา เยี่ยม กน เพื่อ 
ถาม ถึง ความ เจ็บ บิวย  เมน ประเพณี อ น ดี งามอย่าง หนึ่ง  ซึ่ง แส คง 
ถึง นา ใ จอน เบน ห่วงใย ของ ญาติ  พี่ นอง  เพื่อน ฝูง  ซึ่ง ใน ยาม 
เจ็บ ไข้ ไค้ บิวย เช่น น น ไม่ ว่า จะ อยู่ ใน โรง พยาบาล  สถาน พยาบาล 
หรือ แม้ แฅ่ผู้ บิวย อยู่ ที่ บ่า น กน ไข้ ทุก คน จะ มี อารมณ์ อย่าง หนึ่ง 
คือ ความ วา เหว่  ความ ตอง การ เห็น อก เห็น ใจ  และ ตอง การ 
ความ เบ็1 น ห่วงใย  ฉะ น น ถึง ใด หรือ วิธี การ ใ คอน จะ นำ มา ซึ่ง 
ความ เบิก บาน ใจ  และ คลาย เหงา  เบิน วิธี ที่ พึง กระทำ  เพราะ 
จิต ใจ ที่ สบาย ขน ย่อม จะ ทำ ให้ อาการ ของ โรค กระ เต องคี ขน  แต่ 


๓ นิว่) 


จิต ใจ ของ กน เจ็บ นั้งห ลาย เปลี่ยน แปลง ได้ ง่าย 


ใน ระหว่าง ที่ เจ็บ 


ไข้ เช่น น น อาจ มี อารมณ์ ฉุน เฉียว  อารมณ์ หวา ค กล ว จิต ใจ ที่ 
ห่วง ตน เอง  ครอบ กร ว ตลอด จน อาชีพ ของ ตน  ใน บาง เวลา ก็ 
ตอง การ ความ เงียบ สงบ  ตอง การ พก ผ่อน อย่าง เต็ม ที่ 


'ม แต่ เท่า น น พอ ตก 


ควย เหตุ นื  บรรดา ผู้ ที่ มา เยี่ยม ไข้  ก็ ควร จะ สำนึก ตน อยู่ 
เสมอ ว่า  การ มา เยี่ยม ของ ฅนน น ไค้ มา ช่วย ให้ ผู้บิว ย เบิก บาน ใจ 
คลาย เหงา  หรือ ว่า มา ท่า ให้ ผู้ บวย รำคาญ ใจ  และ อาการ ทรุด มาก 
ย็ง ขน  เรา ไค้ พบ ผู้บ่ว ย หลาย ราย ที่มํก จะ มี อาการ ทรุด หนัก ใน ตอน 
กลาง คืน  เนื่อง มา จาก การ ตอง คอย ตอน รบ แขก ที่ มา เยี่ยม  และ มา 
ตุ ยก บฅน ตลอด นั้ง วน โดย มิ ได้ พก ผ่อน 
ตอนกลาง คืน ก็ย่ง นอน ไม่ หลบ เสีย อีก  เพราะ ตอง นอน คิด ใน เรื่อง 
ต่าง  ๆ ที่ บรรดา แขก มา เยี่ยม นำ มา เล่า ให้ พ้งใ น ตอนกลาง วน น น 
และ เก็บ เอา มา นังว ล ใจ เสีย อีก ควย  ยีง ใน วน อาทิตย์ ควย แล ว ย็ง 
มี แขก มา เยี่ยม มาก  จน ไม่ มี เวลา จะ หลบ พก ผ่อน ได้ เสีย เลย  ใน 
ความ เห็น ของ แพทย์ แล ว จริง อยู่  การ มี ญาติ มิตร มา เยี่ยม  ท่า 
ให้ จิต ใจ ของ คน ไข้ ของ ตน เบิก บาน นื่นื่  เบ็' นสีง ที่ ปรารถนา อย่าง 
ย็ง  เพราะ แพทย์ ถือ หล กที่ ว่า  การ รก ษา คน ไข้ นนฅ อง รก ษา โรค 


๓^ 


ทาง กาย และ โรคทาง ใจ ไป พร อม ควย  แต่ การ พ* ก ผ่อน ให้ มาก ที่ สุด 
น1 น ก็ เบน ส็งที่ แพทย์ ประสงค์ มาก เหมือน กน  โดย เฉพาะ ผู้ บวย 
ที่ เป็น โรค ห วใจ  โรค ที่ ตอง รบ การ ผ่า ตด ใหญ่  หรือ โรค ที่ ทำ ให้ มี 
อ! การ หนัก มาก  ๆ ฉะ น น จึง มิ ใช่ สีงแ ปลก ประหลาด อะไร ที่ ท่าน 
เห็น บาย  “หาม เยี่ยม”  แขวน อยู่ หนา ห อง  เพื่อ กน มิ ให้ ใคร เขา 
ไป รบกวน คน ไข้ มาก จน เกิน ไป 


นอก จา กน น แล ว การ เยี่ยม ที่ ไม่ ถูก เวลา  ทำ ให้ นัด ขวาง 
ต่อ การ ตรวจ และ การ นัก ษาพ ยา บาล ของ แพทย์ และ พยาบาล  และ 
ผู้ เยี่ยม บาง คน ก็คย นับ คน ไข้ จน เลย เวลา อาหาร ของ คน ไข้  ซึ่ง ก็ 
เกรง ใจ ผู้ มา เยี่ยม  ตน ไม่ อาจ บอก ให้ ทราบ ตรง  ๆ ได้  จำนวน 
มากราย ที่ ผ่า ผืน ต่อ กฎ ของ โรง พยาบาล  และ หลาย ราย ที่ ไม่ เกรง ใจ 
คน ไข้ เสีย เลย  ที่งนื  ก็ เนื่อง จาก ไม่ นึก ถึง ความ สำนั ญ ต่างๆ  และ 
คิด ว่า การ เยี่ยม ของ ฅนน น ถ็ายี ง มา เยี่ยม ได้ ไม่ ว่า เวลา ใด  และ 
ยีง นาน เท่าใด  ก็ยึง จะ นำ ความ ชื่น ชม ยินดี มา สู่ คน ไข้ มาก ขน เท่า 
น น ความ คิด ต่าง  ๆ เหล่า น น เป็น ความ กิดที่ ผิด อย่าง ถนัด ที เดียว 
นันฅ ราย ใน การ เยี่ยม ไข้ ก็ อาจ มี ได้ เหมือน กน  ถา หาก รู้ เท่า ไม่ ถึง 
การณ์  เช่น การ เยี่ยม คน ไข้ ที่ เป็น โรค ติดต่อ อนัฅ ราย ต่างๆ  การ 


๓ 6 


เยี ยม นาน เกิน ควร  ท่าน อาจ รบ เอา โร คน นต่อ ไป อีก ก็ ไค้  ราย ย็ง 
ไป กว่า น1 น และ ไม่ น่า จะ ให้ อภย ก็ คือ  บาง คน มา เยี่ยม ไข้ แล่ วิ ถือ 
โอกาส ใช้ หอ งก นไ ข้น น เอง เบน ที่ พก ผ่อน หลบ นอน เสีย อีก ควย 
นาย แพทย์ ผู้ หนึ่ง กล่าว ว่า  “ใน การ รก ษา โรค ทุกวน นึ่  ขา พ เจ่า 
ไม่ เคย นึก หน่ก ใจ ใน เรื่อง โรค หรือ คน ไข้ เลย  แต่ ขา พ เจ่า หน กใจ 
เรื่อง คน ที่ มา เยี่ยม ไข้ มากกว่า” 

การ เยี่ยม คน ไข้ จึง จำ เบ็1 น ตอง มี มารยา ทที่ดี  และ คิด เสมอ 
ว่า  การ กระทำ ที่ เรา คิดว่  าเบื น การ เห็น อก เห็น ใจ คน ไข้ น น เหมาะ 
สม ต่อ กาลเทศะ แล ว หรือ  การ เยี่ยม ไข้ นน ทำ ให้ กน ไข้ พอ ใจ เพียง 
ใค  และ การ เยี่ยม ไข้ น น เรา ได้ ช่วย ให้ คน ไข้ เบิก บาน ใจ  หรือ 
อยาก ให้ กน ไข้ ไค้ ทรุด หน์ กย็ง ขน  การ เยี่ยม คน ไข้ จึง ควร มี วิธี 

ป ฏิบฅ  ดงนึ่ 


(ะซี  1 ^ 11^ 


ร™^ V V IV 1 1*11  เ^บ^^^  1 

บาล  ซึ่ง จะ กำหนด เวลา ที่ อนุญาต ให้ เยี่ยม และ จำนวน ผู้ เช่า เยี่ยม 
สำ หรบ เวลา ที่ อนุญาต ให้ เยี่ยม ก็มคิ เบึน เวลา ตอน บ่าย  เพราะ ตอน 
เช่า เบน เวลา ที่ แพทย์ มก ทำ การ ตรวจ และ' รก ษาพ ยา บาล ผู้บ่ว ย ซึ่ง 
ใน บาง ราย  การ พยาบาล คน ไข้ นน ไม่ พึง ประสงค์ จะ ให้ ผ้ใค เขา 
พก ค ขวาง หริ 


๘ |0|0า  ไค้ เห็น 


๔0 


๒.  อย่า พยายาม กระทำ ฅนเ บึนผู้ แข่ง ขน กบ ผู้ อื่น  ที่ จะ 
แข่ง ขน เบน ผู้ เข่า เยี่ยม คน ไข้ เบึน คน แรก ก่อน ใคร ท1 ง หมด  โดย 
เฉพาะ อย่าง ยี่งผู้ บวย ที่ เบน โรค บจจ ปน  เช่น การ ผ่า ฅํด ใหญ่  ส่ง 
แด่น ามป ฅร หรือ คอก ไม้ ไป เยี่ยม ก่อน ก็ พอ 

๓.  ก่อน จะ เขา เยี่ยม  ควร ถาม แพทย์ หรือ พยาบาล ประ- 
จำ ตึก เสีย ก่อน ว่า  ควร จะ เข่า เยี่ยม ได้ หรือ ไม่  และ ควร อยู่ นาน 
สก เท่าใด  โรค บาง โร คน น อาจ เบน โรค ติดต่อ อ นฅ ราย ก็ ได้ 


๔.  โดย ทํว้  ๆ ไป แล ว ผู้บว ย ย่อม อ่อน เพลีย  และ 
ตอง การ พก ผ่อน  อย่า เข่า เยี่ยม และ ชวน คุย ปบ ผู้ บ่1 วย นาน จน เกิน 
ควร  เวลา ที่ เยี่ยม ไม่ ควร จะ อยู่ นาน เกิน กว่า  ๑๕  นาที 

๕.  เวลา เยี่ยม ไข้  ไม่ ปง ควร จะ เอา เรื่อง ส่วน ฅวฃ อง ท่าน 
ไป คุย  หรือ คุย อวด ตน เอง ต่าง  ๆ เพราะ ผู้บ่ว ย ขณะ นนมิ ไค้ สน 
ใจ เรื่อง ส่วน ต ว ของ ท่าน เลย  ผู้บว ย คิด ถึง แต่ ความ เจ็บ บวย ของ ตน 


๖.  พึง คุย แต่ เรื่อง ต่าง  ๆ ที่ จะ ก่อ ความ  สด ชื่น ให้ แก่ คน 
ไข้  ถา นำ เรื่อ งอน เครา สลด ต่าง  ๆ มา เล่า ให้ คน ไข้ พึง  จะ ทำ ให้ 
คน ไข้ เครา สลด ไป ดวย  และ นำ เอา เรื่อง เหล่า นนไ ปภิค พึง ซ่าน 

๙.  ยาม เจ็บ ไข้  คน ไข้ ย่อม จะ ห่วง ตน เอง  ห่วง ครอบ 


๔๑ 


กร ว และ ห่วง งาน ของ ตน  ๓ หาก ผู้ เยี่ยม มา เยี่ยม ไข้  คน ไข้ มก 
จะ คอย สำ เก ฅดู ใบ หนา ผู้ เยี่ยม เสมอ  ถา ท่าน แส คง อาการ ตื่น กลํ ว 
ตกใจ หรือ รอง ไห้  จะ ย็ง ทำ ให้ คน ไข้ ก่ง วล ต่อ ความ เจ็บ ไข้ ของ ตน 
และ เขา ใจ ว่า ตน เจ็บ หนัก อย่าง ไม่ มี ทาง รก ษา ให้ หาย ไค้  อ น, จะ 

เบึน ผล เสีย อย่าง มาก ใน คาน การ รก ษา 


๘.  ถา เห็น ว่า ผู้ มา เยี่ยม มี จำนวน เกิน กว่า  ๒ คน แล ว ผู้ 
ที่ มา เยี่ยม ก่อน และ นาน พอ แล วก็ ควร ลุก ข้น อำลา คน ไข้  และ เชิญ 
ผู้ มา เยี่ยม ใหม่ ให้ เยี่ยม ต่อ ไป 

๙.  เมื่อ เขา ไป ใน ห อง คน ไข้ แล ว อย่า เดิน ไป เดิน มา 
และ อย่า นํง้ ลง บน เตียง ของ คน ไข้  เลือก หา เกา อ ทาง ดาน ปลาย เทา 
เตียง คน ไข้  เพื่อ คน ไข้ จะ ได้ เห็น หน้า และ คุย กบ ท่าน ได้ สะดวก 
โค ย ไม่ ตอง แหงน หนา  เอย ว คอ  หรือ พลิก ฅว ไป ทาง ด้าน ที่ ท่าน 
อย่  เบน เหตุ ให้ คน ไข้ เมื่อย หรือ เหนื่อย โดย ใช่ เหตุ 


๑๐.  อย่า กล่าว คำ พูด ใด  ๆ อน ท่า ให้ คน ไข้ ใจ เสีย  เบน 
ตน ว่า  ผอม ลง ไป มาก  บวม มาก จริง  หนา ซีด เหลือ เกิน  ตา 
ถึก โบ๋ เชียว  เบน ตน  เพราะ ถา คำ กล่าว เหล่ านื่  หาก จะ มีผู้พู ดฒั 


๕ 


ค รง เท่า นื่ นื่  อาการ ของ คน ไข้ จะ ทรุด ลง อย่าง เห็น ได้ ชิด  แค่ ก็ 


๔! ต! 


จ 


มิ ใช่ ว่า จะ พูด ว่า  ดูหน็ าฅา ก็ ไม่ เห็น เป็น อะไร มาก นี่ นา  เพราะ คำ พูด 
เช่น น น จะ ท่า ให้ คน ไข้ ทราบ ว่า  ท่าน แส รง พูด มากกว่า  ทาง ที่คี 
ก็ คือ  การ ปลอบ โยน คน ไข้ จะ หาย ไค้ ใน ไม่ ชา นัก  ถา หาก เป็น นาย 
ก้ง  คำ พูคทื่ คิด ว่า น่า จะ ชื่น ชม ยินดี แก่ คน ไข้ ที่ เป็น ลูก จาง  ก็ คือ 
อย่า เป็น ห่วง เรื่อง งาน มาก นัก  และ เรื่อง เงิน เดือน  บริษํ ท้จะ 

จ่าย ให้ เต็ม ที่  จง หาย เร็ว  ๆ เถิด” 

©๑.  การ ซอ อาหาร ต่าง  ๆ ไป ฝาก คน ไข้  เป็น สีงที่ ไม่ 
นัง ควร  ควร จะ ได้ ถาม แพทย์ หรือ พยาบาล เสีย ก่อน ว่า มี อาหาร ส็ง 
ใด ที่ เหมาะ แก่ คน ไข้  เพราะ บาง ครํ้ง แพทย์ อาจ ไม่ ประสงค์ ที่ จะ ให้ 
อาหาร ใด  ๆ นอก ไป กว่า ที่ ทาง โรง พยาบาล จด ให้  การ ให้ ช่อ 
ดอกไม้ หรือ หนังสือ  เป็น ของ เยี่ยม ที่ มีค่' าดีแ ละ เหมาะ ที่ สุด 

๑๒.  ถา ไม่ จำ เป็น แล ว อย่า นำ เด็ก ไป เยี่ยม กน ไข้ ควย 
เด็ก นัก จะ มา ซุก ซน ก่อ ความ รำคาญ ให้ คน เจ็บ ไข้  และ อาจ น่า เอา 
โรค ต่าง  ๆ กลบ บาน ไป เกิด เจ็บ ไข้ ติดต่อ กน ไป อีก ไค้ 

๑๓.  ถา หาก ท่าน เบน หวด หรือ มี โรค ติดต่อ ใด  ๆ อย่า 
พยายาม ไป เยี่ยม คน ไข้  เพราะ ท่าน จะ นำ โรค เหล่า นนไ ป ทบ ถม 
ให้ คน ไข้ อีก 


๔๓ 


©๔.  ผู้ มา เยี่ยม ไข้  ไม่ ควร จะ บอน อาหาร  หรือ พยา- 
ยาม ที่ จะ ผืน ใจ คน ไข้ ให้ รบ ปร  ะ ทาน อาหาร ที่ ตน นำ มา เยี่ยม  เพื่อ 
เบน การ เอาใจ คน ไข้  เรื่อง อาหาร เบืน หนา ที่ ของ โรง พยาบาล  ที่ 
จะ จด ให้ ถูก ตอง ต่อ คน ไข้ แส่ ละ คน และ แส่ ละ โรค 

๑๕.  อย่า พยายาม พูด คำ พูคใ ค ๆ อ นนึก ว่า เบน เรื่อง ขบ 
ขน  ให้ ผู้บว ยที่ เพ็ง รบ การ ผ่า ตด มา ใหม่  ๆ โดย เฉพาะ การ ผ่า ตด 
หนา ทอง หรือ ทรวง อก  มน จะ ไม่ เบ็1 น เรื่อง ที่ ขบ ขน เลย  ถา, หาก 
คน ไข้ จะ หว เราะ มาก จน ดำ ยที่ เย็บ ผิว หนำ ไว้ น น เกิด ขาด 

๑๖.  ผู้ มา เยี่ยม ไข้  มิ บง ควร จะ มา แนะ นำ วิธี  การ ร์ กษา 
โรค ที่ คน ไข้ เบน อยู่ นน ให้ คน ไข้ พ็ง  และ แนะ ยา ต่าง  ๆ ให้  พึง 
คิด ว่า ตน เอง ก็มิ ใช่ แพทย์  การ รก ษา ใด  ๆ น1 น เบน หนา ที่ ของ 
แพทย์ โดย ตรง  การ พูด แนะ นำ ต่าง  ๆ ย่อม ทำ ให้ คน ไข้  ซึ่ง ตอง 
การ จะ ให้ ตน หาย เร็ว ที่ สุด น2 นพ ลอย หลง เชื่อ  และ มี ใจ เขว ไป หา วิธี 
การ รก ษาที่ ผิด  ๆ 

๑๗.  อย่า ดอ ดึง ที่ จะ เขา เยี่ยม  และ คุย กบ คน ไข้ ให้ ไค้ 

ถา หาก ที่ หนา หอ งมี บาย หำ ม เยี่ยม แขวน ไว้ 

๑๘.  ทกค รํ้งที่ จะเ ขำ เยี่ยม  ตอง แจง ให้ แพทย์ หรือ พ ยา- 


(3^๔ 


บาล ทราบ เสีย ก่อน ทุก ค รง  และ เขา เยี่ยม เมื่อ ได้ รบ อนุญาต แล ว 
ก'1 ร เดิน เช่า ไป ใน ห อง โดย การ ถือ วิสาสะ อาจ ทำ ให้  ผู้' บ่' วย เกิด ความ 
อบ อาย อย่าง มาก  ใน เมื่อ คน ไข้ อาจอยู่ ใน ลกษ ณะ หรือ ท่า ทาง  ซึ่ง 
มิ ประสงค์ ให้ ผู้ อื่น เขา มา พบ  เช่น ขณะ ถ่าย คุจ จา ระ  บส สา วะ  หรือ 
กำ ลํงร บ การชะ ลาง บาด แผล บริเวณ ที่ ควร จะ อบ อาย 

๑๙.  โรง พยาบาล มิ ใช่ หอ งคร ว หรือ ห อง อาหาร  การ 
มา เยี่ยม คน ไข้ อย่า ได้ มา หุง ตม  หรือ ร่วม รบ ประทาน อาหาร ภาย 
ใน ห อง คน ไข้  ไม่ เพียง แต่ ผู้บว ย จะ รำคาญ  คน ไข้ ห อง ช่าง 
เคียง ก็ พลอย รำคาญ ดวย 

๒0.  การ มา เยี่ยม ไข้  ควร ใช้ กิริยา มารยา ทอน ดี  อย่า พูด 
คุย หรือ หว เราะ กน คํงเ กิน ไป  จน ทำ ให้ เกิด ความ รำคาญ ต่อ คน ไข้ 
อื่น  ๆ การ เป็ด จาน เสียง หรือ วิทยุ คํง  ๆ เป็น ส็งที่ มิ บง ควร อย่าง อึง 

๒๑.  เมื่อ ถึง เวลา อ น สมควร  ก็ ควร กลบ ได้ เสีย ที  การ 
ให้ คำ พู คอน ปลอบ โยน จิต ใจ คน ไข้  ก็ เป็น วิธี เยี่ยม ที่ดีที่ สด และ 
พอ เพียง แล ว 


๔ 


0^ 


\ ฦ 2^  เ^ 


ฉะ น น การ มา เย ยม  เขน น 


เยี่ยม กน ไข้ เพื่อ ให้ กน ไข้ หาย คีเร็ วฃํ้น 


พึง นึก ให้ ดี ว่า  ท่าน ได้ มา 

หรือ ว่า ท่าน มา เยี่ยม ไข้ 


เพื่อ ให้ คน ไข้ นึนท รุคห นึก ยีงขํ้ น คํง จะ เห็น ได้ ถึง มารยาท ของ การ 
เยี่ยม ไข้ ของ เรา  ฅาม สถาน พยาบาล และ โรง พยาบาล ทุกวน น ซึง 
ค่อน ขาง จะ แก้ไข กน ได้ ยาก เต็ม ที. 
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